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INLEIDING 

 

Hoe kun je je zelfliefde vergroten? Hoe leef je een leven vol zelfcompassie, zelfacceptatie en zelfzorg? Met dit boek begeleid ik je om op een simpele manier van jezelf te houden.

 

Dat gaan we doen met meer dan 100 tips, tools, inzichten, challenges, beken- de inspirerende quotes en effectieve meditaties over dit onderwerp.

 

Waarom dit boek?

Waarom is zelfliefde zo belangrijk? Hieronder neem ik je mee in een aantal redenen om dit boek te lezen.

 

De wetenschappelijke aanleiding: zelfliefde zorgt voor energie en gezondheid

Zelfliefde en zelfzorg worden regelmatig aanbevolen in de medische en psychologische wereld.

 

Zelfzorg is belangrijk voor je geestelijke gezondheid, je gemoedsrust, je gevoel voor eigenwaarde en je vermogen om liefde te ontvangen én aan een ander te geven.

 

Dit is wat experts uit de medische en psychologische wereld erover zeggen:

 

Het Trimbos-instituut, een toonaangevend kennisinstituut voor geestelijke gezondheidszorg in Nederland, benadrukt het belang van zelfzorg en zelfcompassie, wat in zekere zin synoniemen zijn van zelfliefde. Zelfcompassie wordt door dit instituut gezien als een belangrijke factor in het bevorderen van mentaal welzijn en veerkracht. Een citaat uit een van hun vakwerkbladen: ‘Degenen die geleerd hadden compassievol te zijn naar zichzelf, ondanks dat ze misschien gelijke of zelfs meer cognitieve reactiviteit vertoonden, waren degenen die het meest waarschijnlijk tegen toekomstige depressie waren beschermd.’ 1

 

Het Nederlands Huisartsen Genootschap (NHG) geeft richtlijnen uit voor huisartsen. Ook daarin wordt aandacht besteed aan het belang van een positief zelfbeeld en zelfcompassie. De termen zelfliefde en zelfcompassie worden niet expliciet genoemd in hun medische of klinische richtlijnen, maar zijn concepten die vaak worden besproken in de context van psychologische interventies zoals mindfulness en cognitieve gedragstherapie. In de NHGrichtlijnen worden deze methodieken meermaals genoemd en besproken.2

 

Instellingen en behandelaars van GGZ Nederland promoten steeds vaker zelfcompassie als onderdeel van therapieën, zoals cognitieve gedragstherapie (CGT) en op mindfulness gebaseerde therapieën. Ook biedt GGZ NoordHolland-Noord specifieke zelfliefde-middagen aan.3 Deze benadering helpt patiënten om vriendelijker naar zichzelf te zijn, wat bijdraagt aan hun herstelproces.

 

Er is veel wetenschappelijk onderzoek dat aantoont dat zelfliefde en zelfcompassie effectief zijn bij het verminderen van symptomen van depressie, angst en stress. Bijvoorbeeld het onderzoek van K.D. Neff en C.K. Germer4, dat in 2013 in de Journal of Clinical Psychology verscheen. De conclusie: de beoefening van zelfliefde en zelfcompassie is goed is voor ons welzijn. Een ander vaak geciteerd onderzoek is dat van Neff (2003)5 over zelfcompassie, waarin wordt aangetoond dat zelfcompassie samengaat met een betere mentale gezondheid.

 

Tegenwoordig integreren GGZ-psychologen en huisartsen regelmatig op mindfulness gebaseerde therapieën en interventies in hun praktijk, waarbij zelfliefde en zelfcompassie centraal staan. Wetenschappelijk onderzoek ondersteunt het idee dat bepaalde mindfulness-interventies effectief zijn bij het verbeteren van het algemene welzijn van de patiënt. Onder andere het Radboud UMC heeft hieraan bijgedragen.6 Door de universiteit van Massachusetts werd dit al eerder uitgebreid wetenschappelijk onderzocht en bewezen.

 

Liefde – in al zijn vormen – bevat bovenal de kracht om te genezen. Dat is regelmatig onderzocht en bewezen, zoals ik hierboven in een kort overzicht aan je heb getoond.

 

Al je pijn komt van de overtuiging dat je bron van liefde buiten je is.

– Byron Katie

 

Verderop in dit boek zal je ontdekken dat alle liefde die je ooit nodig hebt, van jezelf komt.

 

Want ik hou van jou Betekent meestal:

Schat hier heb je mijn problemen los maar op

 

Ik leef in een hel en verwacht van jou de hemel Je geeft de hel weg, dankjewel zeg

Rot lekker op

 

Want houden van een ander Dat heb jij alleen maar nodig

Omdat je niet genoeg kan houden van jezelf

 

Hou van jou joh maak de ander overbodig Want ware liefde geloof me begint áltijd bij jezelf

 

Want ik hou van jou is niet de sleutel tot de ander Maar wel: ik hou van mij, al klinkt het bot en slecht

 

Want wie van zichzelf houdt die geeft pas echt iets kostbaars

Als ’ie ik hou van jou tegen een ander zegt

– Harrie Jekkers

 

De spirituele aanleiding: dankzij zelfliefde trek je meer liefde aan

Er zijn ook genoeg ‘vagere’ of ‘spirituele’ redenen om aan zelfliefde te werken. Daarvan kan ik je geen wetenschappelijk bewijs geven, want spiritualiteit is per definitie niet met logica of academisch onderzoek aan te tonen. Misschien is het juist daarom zo effectief.

 

Dit is geen scheikundeboek maar een boek over zelfliefde, en liefde heeft nou eenmaal wat spirituele aspecten. Als je zelfliefde wil ontwikkelen nodig ik je dus uit om voor de spirituele kant open te staan.

 

Een van die spirituele kanten van zelfliefde is de wet van aantrekking. De strekking daarvan is: voel en ontwikkel eerst liefde in jezelf, want daardoor trek je nog meer liefde aan van buitenaf.

 

Het werkt als een spiegel. De wereld geeft je nog meer van wat je zelf al bent, denkt, doet en voelt. Stuur jij de energie van (zelf)liefde de wereld in, dan wordt degene die dat gevoel herkent en het wil delen, tot je aangetrokken als een magneet.

 

Houd van jezelf en al het andere zal op zijn plek vallen.

Je moet echt van jezelf houden om iets voor elkaar te krijgen in deze wereld.

– Lucille Ball

 

Het leven spiegelt onze gevoelens naar ons terug. Alles wat jij wilt ontvangen, kan makkelijker in je leven komen dankzij zelfliefde, en een gebrek aan zelfliefde belemmert je in het aantrekken van je waarden, doelen, geluksmomentjes en relaties. De mate van liefde die je voor jezelf hebt verhogen is dus een goed startpunt voor het aantrekken van je doelen.

 

Wie een goede vriend voor zichzelf is, zal gegarandeerd een goede vriend zijn voor iedereen.

– Seneca

 

Ik geloof hier met heel mijn hart in. Hoewel het slechts gedeeltelijk wetenschappelijk is onderbouwd, is het psychologisch fenomeen de wet van selectieve perceptie, bekend geworden dankzij Leon Festinger, breed erkend binnen de psychologie en de sociale wetenschappen.

 

De wet van selectieve perceptie is het makkelijkst uit te leggen met drie voorbeelden:


	Stel, je hebt nog zelden of nooit een Volkswagen Up gezien. Maak je daar vandaag dan voor het eerst een ritje in, dan vliegen de Volkswagen Ups je de dagen erna zowat om je oren. Ze waren er al die jaren al gewoon, maar nu zie je ze opeens vaker.



	Luister je nu heel bewust naar een liedje van de Bee Gees, dan zullen liedjes van de Bee Gees je daarna extra opvallen op karaokeavonden.



	Focus je je nu op liefde in jezelf, dan zal je de komende dagen makkelijker liefde buiten jezelf vinden.





 

Deze theorie is erkend en bewezen. Buiten deze wet van selectieve perceptie is er helaas geen extra empirisch wetenschappelijk bewijs dat de wet van aantrekking ondersteunt. Daar is dus geen wetenschappelijke claim op, maar toch claim ik het, want: liefde is de kern van het leven. Met liefde in je hart worden de gewoonste dingen schitterend. Je wordt vriendelijker en aardiger tegen iedereen die je tegenkomt. Zonder liefde heeft niets betekenis en voel je je als een vreemde voor iedereen, zelfs voor je eigen familie.

 

The answer is simple. Love yourself.

– Sonia Choquette

 

In hoofdstuk 1 kom je de wet van aantrekking nog een keer tegen, maar als je er meer over wil weten: ik heb er ook een boek volledig aan gewijd.4

 

De cliché-aanleiding: door zelfliefde kan je liefde uitdelen aan anderen En dan nu het welbekende cliché: om liefde te krijgen, moet je liefdevol zijn! Maar om liefdevol te kunnen zijn, moet je eerst liefde voor jezelf hebben.

 

Ik kan je ook geen geld geven als ik het zelf niet heb.

 

Ik kan geen koekjes uitdelen op kantoor als ik geen koekjes heb om uit te delen, toch?

 

Je moet leren hoe je jouw emmer vult zodat het overloopt van liefde.

 

Dán heb je je omgeving écht wat te bieden.

– Jelle Hermus

 

Om liefde te geven, moet je dus liefde hebben! Deze bekende uitspraak wordt vaak misbruikt als excuus om lekker te luieren en nooit meer wat voor een ander te doen. ‘Sorry, ik ga toch echt nee zeggen, want ik moet even voor mezelf zorgen…’ De bedoeling is dus dat je voor jezelf zorgt, zonder erin door te slaan.

 

Wanneer je je eigen beker vult, vloeit je goedheid vanzelf over naar anderen.

 

Zolang je dit principe met mate toepast, is het gezond. Want als je geen zelfliefde hebt, heb je weinig liefde om uit te delen. Alleen als je zelfliefde hebt, kun je een ander écht wat bieden. Zorg dus voor jezelf en hou van jezelf. Zodat je in overvloed leeft – van liefde.

 

Hoe doe je dat dan? Hoe hou je van jezelf? Hoe kun je zelfacceptatie en zelfliefde ontwikkelen? Hoe kun je jezelf – bijvoorbeeld je lichaam, grenzen of gedachten – accepteren? Dat gaan we ontdekken in de hoofdstukken en challenges van dit boek.

 

De praktische aanleiding: dit boek biedt challenges voor zelfliefde

Dit boek is opgebouwd als doe-boek. Dat betekent dat er ook challenges in zitten. Bij ieder onderwerp vind je één of meerdere challenges die je uitnodigen om lief voor jezelf te zijn, knopen door te hakken en dingen te veranderen in je leven. Ga jij de uitdaging aan om van jezelf te houden en jezelf te accepteren?

 

Hopelijk hou je van leuke uitdagingen, want ze zijn niet per se allemaal makkelijk. Het is niet moeilijk om mooie dingen mooi te vinden, zoals een pasgeboren baby. De schoonheid in alles zien is uitdagender, maar tegelijkertijd bevrijdend. Doe je mee met dit zelfliefde-experiment? Dan nodig ik je uit om de challenges te doen.

 

Het is niet erg als dit niet supermakkelijk voor je is. Als er door de jaren een patroon is ingesleten van onvriendelijkheid tegen jezelf, dan kan het lastig zijn om dat in één keer te vervangen door nieuwe gewoontes. Doe je de challenges van dit boek meerdere keren, dan ontstaat geleidelijk een nieuw patroon: een patroon van zelfliefde.

 

Liefde is onvoorwaardelijke acceptatie van wat is.

– Eckhart Tolle

 

 



EXTRA STEUN EN BONUSSEN BIJ DIT BOEK 

 

Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun. Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

 

1. Stel me al je vragen

Je mag me altijd mailen op rubin@hetnlpcollege.nl met al je vragen, of om te vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me.

 

Wil je liever laagdrempelige interactie? Je kunt ook op Instagram contact met me opnemen: @rubin_alaie

 

2. Stel je vragen aan de lezerscommunity

Om met andere lezers van mijn boeken in contact te komen kan je een account aanmaken en berichtjes plaatsen in mijn lezerscommunity. Ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, net als mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

 

Dit is een doe-boek, dus je mag de oefeningen en de challenges van dit boek lekker ervaren én bespreken als je dat wil.

 

Begin alvast door jezelf voor te stellen. Het is hartverwarmend voor me om te zien wie jij bent en wat jou bij dit boek heeft gebracht. Stel jezelf nu dus gerust even voor in de community op community.hetnlpcollege.nl

 

3. Vraag je bonus-e-boeken op

Een extra cadeautje van mij: je krijgt bij dit boek twee gratis bonussen voor nog meer zelfliefde. Alles wat niet in dit boek paste, geef ik je via twee bonus-e-boeken:

 

Het Meditatie Handboek

Meditatieve oefeningen dragen bij aan jouw zelfliefde, omdat je daarmee tijd en aandacht voor jezelf vrijmaakt. Je vindt ze allemaal in deze bonus. hetnlpcollege.nl/meditatie-handboek

 

Grenzen Stellen & Nee Zeggen

Hierin vind je alles wat je moet weten over stoppen met pleasen en starten met grenzen stellen.

hetnlpcollege.nl/grenzen-eboek

 

 



DE BETEKENIS VAN ZELFLIEFDE 

 

Wat is zelfliefde eigenlijk? Laten we daar eerst naar kijken. Er zijn veel begrippen die overlap hebben met zelfliefde. Die komen herhaaldelijk terug in dit boek, dus hieronder geef ik alvast een korte introductie van deze begrippen.

 

Begrip 1: Zelfliefde

Zelfliefde betekent letterlijk: liefde hebben voor jezelf. Of om het wat simpeler te zeggen: dat je lief bent voor jezelf. Hieronder vallen de verschillende activiteiten die je in dit boek vindt, waaronder zelfzorg, assertief zijn, voor jezelf opkomen en zelfcompassie beoefenen.

 

Het feit dat iemand anders van je houdt, geeft je geen vrijbrief voor het project om van jezelf te houden.

– Sahaj Kohli

 

Begrip 2: Zelfcompassie

Compassie betekent dat alles er mag zijn. Zet je er het woordje zelf voor, dan krijg je zelfcompassie. Dat betekent dat je jezelf accepteert zoals je bent, inclusief je tekortkomingen. Je accepteert dus óók – of beter gezegd: juist – je imperfecties. We noemen dit ook wel zelfacceptatie.

 


Het is veel moeilijker om je imperfecties en tekortkomingen te accepteren dan je sterke punten. Hier ligt echter een belangrijke sleutel, want er komt een gigantische opluchting en rust vrij als je jezelf kunt zijn.




 

Begrip 3: Eigenwaarde

Eigenwaarde is een hoge waardering hebben voor jezelf, ongeacht wat je wel of niet doet. Het betekent dat de dingen die je goed of fout doet, los staan van hoeveel liefde en waardigheid je voor jezelf hebt.

 

Zelfs als je ergens vreselijk de mist mee in gaat, vermindert dat absoluut niks aan je eigenwaarde. Je mag afgewezen worden als je je crush mee uit vraagt. Je mag onzeker zijn over dingen waar je niet goed in bent. Als je kapper bent hoef je geen hartoperaties te kunnen uitvoeren en als vakkenvuller hoef je geen beslissingen te kunnen nemen over de bedrijfsvoering van de supermarkt waar je werkt. Zelfs als alles in je leven misgaat mag je nog steeds een hoge eigenwaarde hebben.

 

Van onszelf houden doet wonderen in ons leven.

– Louise L. Hay

 

Eigenwaarde betekent dat je alles kunt doen, uittesten en ervaren, en dat je overal in kunt falen, zonder dat dat iets afdoet aan jou als persoon. Dit is ontzettend belangrijk, omdat je dus glansrijk fouten mag maken om te groeien in het leven.

 

Zelfvertrouwen speelt daarentegen geen grote rol in dit boek, want dat is iets anders dan eigenwaarde. Om zelfvertrouwen te krijgen is oefening en competentie nodig in één specifiek vakgebied, om goed te worden en waardering te krijgen in die ene specifieke vaardigheid. Als jij geen vliegopleiding hebt gehad, mag ik hopen dat je niet genoeg zelfvertrouwen hebt om een vliegtuig vol kostbare mensenlevens te besturen. Laat dat maar aan een getrainde piloot over. Dit gebrek aan zelfvertrouwen heeft echter geen enkele invloed op je eigenwaarde.

 

Daarom focussen we ons in dit boek niet op zekerheid en zelfvertrouwen: want eigenwaarde is waar je echte, algemene winst mee boekt op het gebied van zelfliefde.

 

In de volgende hoofdstukken van dit boek gaan we daar uitgebreid mee aan de slag.

 

WAT LEER JE IN DIT BOEK – DE 5 PILAREN VAN ZELFLIEFDE

Dit boek is een uiteenzetting van het zelfliefde-model van Rubin Alaie, dat bestaat uit vijf pilaren:


	Pilaar 1: Zelfliefde-handelingen (affirmaties)



	Pilaar 2: Zelfzorg, meditatie en zelfcompassie



	Pilaar 3: Eigenwaarde, authenticiteit en kwetsbaarheid



	Pilaar 4: Assertiviteit, grenzen aangeven en nee zeggen



	Pilaar 5: Charisma





 

Leef je al deze pilaren, dan is je zelfliefde op peil.
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Ik geef je eerst een korte introductie van de 5 pilaren.

 

Pilaar 1: Zelfliefde-handelingen (affirmaties)

In pilaar 1 van dit boek vind je meteen de effectiefste oefeningen rondom stoppen met zelfkritiek, stoppen met zelfafwijzing, jezelf vergeven en krachtige intenties zetten voor zelfliefde.

 

Er is namelijk niet per se altijd een ‘probleem achter het probleem’. We hoeven niet steeds maar weer te graven naar ‘drijfveren’ of ‘jeugdtrauma’s’ die achter het gebrek aan zelfliefde zitten. Je bent niet gebroken. Je zit al vol met liefde. Het leven kan zo simpel zijn! Wil je zelfliefde? Doe dan een affirmatie voor zelfliefde en zet een intentie om met zelfliefde je dag in te gaan.

 

Pilaar 2: Zelfzorg, meditatie en zelfcompassie

In pilaar 2 krijg je praktische suggesties die je vandaag nog kunt doen om zelfliefde toe te passen. Dat kan al heel eenvoudig zijn: maak voor jezelf een gezonde smoothie, start een supersimpele meditatie en heb compassie voor je gevoelens – dus verwelkom ze.

 

We maken in deze hoofdstukken dus tijd voor onszelf. Ook schenken we aandacht aan meditatie en zelfcompassie, om zo zelfliefde toe te passen, aan de hand van een aantal hoofdstukken over emoties en stress verwerken. Op die manier kun je optimaal voor jezelf zorgen en van jezelf houden.

 

Meditatie en zelfcompassie helpen om jezelf emotioneel te reguleren, een term binnen de psychologie. Je hoeft maar een blik te werpen op een publicatie van psychotherapeut Annie Wright5 of Courtney E. Ackerman, MA6 om bevestigd te krijgen dat het gezond is om emotionele regulatie te beoefenen: er heerst consensus onder psychologen dat emotionele regulatie een nuttige vaardigheid is om te leren als je je welzijn wilt verhogen. Dat doe je onder andere door je emoties te omarmen en ademhalingsoefeningen en ontspanningstechnieken toe te passen. Dat komt allemaal aan bod in deze pilaar.

 

Pilaar 3: Eigenwaarde, authenticiteit en kwetsbaarheid

In pilaar 3 gaan we meer de diepte in: authentiek, eerlijk en kwetsbaar zijn hoort namelijk bij eigenwaarde. Dit is een radicaal onderdeel van zelfliefde: doordat je authentiek bent, ga je in één rechte lijn naar datgene wat je wilt. Je draait niet meer om de hete brei heen. Authentiek zijn is dus niet politiek correct en niet pleasend, maar eerlijk en oprecht. Heerlijk!

 

Dat kan kwetsbaar zijn, want er zitten risico’s aan en het is spannend. Maar risico’s maken het leven de moeite waard. Hoe mooi is het bijvoorbeeld om liefde te kunnen uiten, zonder omwegen, recht voor z’n raap? Daarom komt ook kwetsbaarheid uitgebreid aan bod in deze pilaar.

 

Die prachtige directheid is vooral mogelijk dankzij eigenwaarde: een hoge waardering voor jezelf hebben, ongeacht wat je allemaal doet. Bovendien kun je dankzij eigenwaarde makkelijk doorgaan naar de volgende pilaar: nee zeggen en je grenzen kenbaar maken bepaalt niet hoeveel jij daarna nog waard bent. Integendeel! Heb jij eigenwaarde? Dan zeg je met het grootste gemak nee.

 

Pilaar 4: Assertiviteit, grenzen aangeven en nee zeggen

Pilaar 4 bevat een aantal daadkrachtige hoofdstukken rondom assertiviteit. We zijn niet bang om grof geschut in te zetten: keihard grenzen stellen en bewaken mag gewoon en is zelfs je recht. Deze houding is essentieel voor zelfliefde – dus die laten we niet onbesproken.

 

Dankzij jouw eigenwaarde en zelfliefde, kun je nu aan de slag met deze pilaar. Nu we het fundament hebben gelegd, kun je met het grootste gemak nee zeggen, stoppen met pleasen en assertief voor jezelf opkomen.

 

Pilaar 5: Charisma

De afsluiter van dit boek is pilaar 5, de laatste pilaar van zelfliefde: charisma. De kers op de taart.

 

Charisma heeft alles te maken met het innemen van je ruimte en jezelf waardig vinden om de tijd te nemen om iets te delen met iemand. Mensen zonder charisma praten snel en maken zich klein, omdat ze niet genoeg zelfliefde hebben om te beseffen dat ze het waard zijn om gehoord en gezien te worden.

 

WAT LEER JE NIET IN DIT BOEK? – 4 VALKUILEN

Sta mij toe om enkele vriendelijke reminders toe te voegen over potentiële valkuilen van zelfliefde. Er zijn namelijk vier smaken zelfliefde waarvoor geen plaats is in dit boek:

 

Valkuil 1: Psychologiseren – we doen in dit boek niet aan overmatige zelfreflectie

We houden ons vooral bezig met actie. Dit boek is met name een doe-boek. Zelfreflectie is goed, maar dat doen we met mate. Even aan het begin en even aan het eind.

 

Er zit één zelfreflectie-oefening in dit boek en dat is genoeg. Deze eerste oefening die je straks tegenkomt – de nulmeting – draait inderdaad om zelfreflectie.

 

Introspectie dus, want het is goed om je huidige situatie even te erkennen, valideren en eventueel met iemand te delen. Het is fijn om gehoord te worden. En daarna is het tijd voor actie en oplossingen.

 

A wandering mind is an unhappy mind.

– Matthew A. Killingsworth & Daniel T. Gilbert

Psychologen aan Harvard University

 

Er is consensus in de psychologie dat overmatige zelfreflectie en psychologisering schadelijk kunnen zijn voor de geestelijke gezondheid. Hier zijn enkele kernpunten uit deze consensus:

 

Psychologisch fenomeen 1: Social Comparison Theory van Leon Festinger In populaire taal: FOMO. Psycholoog Leon Festinger beschreef al in 1954 in zijn beroemde onderzoeken dat we de neiging hebben om onszelf te vergelijken met anderen om onze eigen sociale status en zelfwaardering te evalueren. Als we nou met z’n allen stoppen onszelf met anderen te vergelijken, zou dat al een boel schelen voor onze mate van zelfliefde. Daarom vind je in dit boek een apart hoofdstuk over FOMO.

 

Psychologisch fenomeen 2: Rumineren

Rumineren (piekeren) is een term uit de psychologie. Passief klessebessen over je gebreken, psychologiseren en analyseren is vaak niet de oplossing. Overmatig nadenken over je gedachten en gevoelens kan leiden tot verhoogde niveaus van angst en depressie. Dat kan het probleem zelfs verergeren in plaats van het op te lossen, omdat het de focus op negatieve aspecten versterkt. Te veel nadenken over beslissingen en gedrag kan leiden tot besluiteloosheid en verminderde actie. Dit fenomeen, ook wel bekend als paralysis by analysis, kan verhinderen dat je effectieve stappen onderneemt om je problemen aan te pakken.

 


Maak dingen niet complexer dan ze zijn. Wil je daten? Poets je tanden en vraag iemand mee uit, in plaats van piekeren over je gebreken. Wil je geen faalangst? Ga vaker oefenen en doen, in plaats van psychologiseren over hoe gebroken je bent.




 

Psychologisch fenomeen 3: Negatieve zelfevaluatie

Ook dit is een term uit de psychologie: intensieve zelfreflectie kan resulteren in een negatieve zelfevaluatie. Als je constant je gedachten en gevoelens analyseert, heb je de neiging om kritischer naar jezelf te gaan kijken dan vóórdat je aan die analyse begon, wat weer kan leiden tot een lager zelfbeeld en minder zelfvertrouwen. Je ‘verhaal’ over je gebreken wordt dan een self fulfilling prophecy, terwijl je eigenlijk gewoon gezond bent en elke dag aan een nieuw verhaal van zelfliefde kunt starten.

 

Je bent niet gebroken.

Je bent al heel.

 

Wat dan liever? Praktische actie en de ander centraal zetten.

 

Alternatief 1: Actie

Concrete en doelgerichte acties ondernemen is meestal effectiever dan overmatig denken. Actie kan leiden tot positieve veranderingen en een gevoel van controle, terwijl overdenken vaak leidt tot stagnatie.

 

Wat kun je dan wél doen in plaats van denken? Praten, want dat is al stukken actiever. Tchiki Davis, Ph.D.7 noemt als oplossing tegen rumineren: praten over je gevoelens, gedachten en problemen – oftewel je blues zingen. Zo hoef je er niet over te piekeren en denken, maar kun je het laten stromen door het aan een luisterend oor te uiten.

 

Ook een goed voorbeeld van actie: een half uurtje lekker sporten en daarna een mooie affirmatie uitspreken tijdens het douchen. In pilaar 1 van dit boek gaan we daar verder op in.

 

Alternatief 2: Aandacht voor anderen

Oké, actie is dus een goed alternatief. Welke actie wordt dan aangeraden? Het liefst dingen die niet met jezelf te maken hebben. We zijn namelijk een samenleving. We hebben elkaar. Doe dus dingen voor andere mensen in plaats van steeds met jezelf bezig te zijn: kook voor een vriend, laat de hond uit, zorg voor iemands plantjes, bel iemand spontaan iemand op en bied je teamgenoot een innemende omhelzing aan.

 


Mag ik je iets vertellen over non-dualiteit? De zin ‘Ik heb geen liefde voor mezelf’ kan eigenlijk niet. ‘Ik’ is het onderwerp in deze zin en ‘mezelf’ is het meewerkend voorwerp. Waarom split je jezelf in twee afzonderlijke objecten, namelijk een onderwerp én een meewerkend voorwerp? Er is toch maar één jij? Dat meewerkend voorwerp – jezelf – is je ego en bestaat eigenlijk niet, dus schenk er niet te veel aandacht aan. Laat andere mensen het meewerkend voorwerp zijn. Geef je liefde en aandacht véél liever aan hen.




 

Je bent niet gebroken. Er is geen goed en slecht. Je hoeft je niet bezig te houden met ‘ik heb te weinig zelfliefde’ of ‘ik heb veel zelfliefde’. Je bent gewoon mens en je doet prachtige dingen voor andere mensen. En zij doen prachtige dingen voor jou.

 

Valkuil 2: Egoïsme – je leert in dit boek niet om alleen aan jezelf te denken en je liefde voor jezelf te houden

Ja, zelfliefde is een psychologische basis. Het is gezond. En zelfliefde kan het ego voeden. Wees hier bedachtzaam op en investeer niet te veel in de ik-mentaliteit.

 

Weet dat je – naast het ontwikkelen van zelfliefde – ook je liefde aan anderen mag geven. Blijf dus ook aan je naastenliefde en sociale vaardigheden denken: help anderen, wees er voor je gemeenschap, wees attent en geef gerust je tijd, aandacht en energie aan andere mensen.

 

Ja, dit boek leert je om voor jezelf te zorgen en jezelf niet weg te cijferen voor anderen. Maar blijf wel geven. Niet alle vormen van geven zijn goed, maar geef wel!

 

Zelfopoffering is niet jouw gift.

Verliezen is niet jouw gift. Jouw gift is liefde.

Geef dat overvloedig aan anderen.

 

Dat je in dit boek leest dat je jezelf niet moet wegcijferen, betekent niet dat je niks meer moet geven. Wees niet bang om jezelf volledig te blijven geven. We zijn op aarde om onszelf volledig te geven. Jij bent het cadeau. Houd je cadeaus niet in. Geef jouw liefde gerust aan anderen.

 

En geef niet om iets terug te krijgen. Geef onvoorwaardelijk. Wanneer je onvoorwaardelijk geeft is het onmogelijk om zelf iets te verliezen.

 

Valkuil 3: Narcisme – je leert in dit boek niet om de verongelijkte zelfliefde-diva uit te hangen

Overdrijven met zelfliefde en blind worden voor hard werk en gevoel voor verantwoordelijkheid… Daar gaat dit boek absoluut niet over. Ik raad je af om een gedesillusioneerde, verongelijkte, omhooggevallen, selectief verontwaardigde, misplaatste, zelfingenomen zelfliefde-beoefenaar te worden.

 

Het is ronduit gênant als ik voor een prachtige baan als directielid zou solliciteren, en daar vol zelfliefde naartoe zou gaan zonder enige voorbereiding… ‘omdat ik het waard ben’.

 

Natuurlijk, je bent het waard. Én je moet ook gewoon je handen uit de mouwen steken, hard werken om jezelf voor te bereiden en oefenen en trainen om ergens goed in te worden.

 

Dat is de realiteitszin van dit boek: een dertiger die zijn hele leven gefeest heeft kan niet lukraak solliciteren naar een directeursfunctie bij ASML. Zelfliefde heeft een belangrijke plek om dingen te bereiken in het leven – en hard werken heeft misschien wel een nog grotere plek.

 


Natuurlijk ben je het waard om een mooie positie te bemachtigen, én voor bepaalde topposities mag je iedere dag oefenen en de meeste feestjes overslaan. Er kan namelijk maar één Max Verstappen zijn, dus dat mag wat kosten.




 

Valkuil 4: Passiviteit en hedonisme – je leert in dit boek niet om lui te zijn en genot te zoeken

Dit wordt een ongemakkelijke paragraaf. Het is namelijk politiek incorrect om eeuwenoude, Spartaanse, Stoïcijnse, sobere wijsheden van actief zijn en hard werken te promoten. Wanneer ik in gesprek ben met vrouwen uit mijn doelgroep, spreken zij me regelmatig streng aan wanneer ik zeg dat ik gevoelens soms gevaarlijk vind – en dat ik ratio verstandig vind.

 

‘Hoe kun je zo conservatief denken Rubin, ons verstand is zo slecht en ouderwets! Leef in het nu. Volg je hart. Volg je passie. Volg je gevoel. Je gevoelens zijn het belangrijkste wat er is! Doe wat goed voelt voor jou!’ Deze boodschap circuleert hardnekkig in de new age zelfontwikkelingsscene.

 

Daar mag ook enig pragmatisme tegenover staan. Dat is mijn simpele toevoeging, zodat we niet doorschieten in zelfliefde. Zo wil ik ervoor waken dat we passief, lui en hedonistisch worden ‘omdat dat goed voelt’.

 

Daarom nodig ik je uit om óók voldoende Stoïcijnse smaakmakers aan je zelfliefde-beoefening te geven. Daarmee bedoel ik dat je de handen uit de mouwen mag steken, om jezelf daardoor sterker te maken. Het is bovendien nobel om discipline te hebben en hard te werken.

 

Zelfliefde zonder zelfverbetering is zelfbedrog.

 

Ik heb bijvoorbeeld geen zin om op zondagochtend vroeg op te staan en naar het buikspierhalfuur te fietsen. Toch doe ik het, ondanks dat mijn gevoelens me vertellen dat ik er geen zin in heb. Ik doe het toch en ik fiets naar de sportschool in de vroege vrieskou, gewoon omdat het ‘moet’ voor een gezond en succesvol leven, of ik het nou leuk vind of niet.

 

Zelfliefde en zelfzorg is niet jezelf een halve liter Ben & Jerry’s en drie blikken energy drink ‘gunnen’.

 

Soms moet je je daadwerkelijk inspannen en moeilijke dingen doen, ook al lees je in een zelfliefde-boek dat je voor jezelf mag kiezen. Sterker nog: dankzij zelfliefde komt energie vrij om veel meer knappe en moeilijke dingen te bereiken. Gun jezelf die discipline. De dingen doen die moeilijk zijn, maakt het leven zoveel gemakkelijker. Alleen de makkelijke dingen willen doen, zal je leven waarschijnlijk tot een worsteling maken.

 

Makkelijke keuzes, moeilijk leven. Moeilijke keuzes, makkelijk leven.

– Jerzy Gregorek

 

Kijk maar naar deze eeuwenoude wijsheden uit de Bijbel (NBV21):

 

Niets is zo onbetrouwbaar als het hart, onverbeterlijk is het, wie zal het kennen?

Jeremia 17:9

 

Liefde is geduldig, liefde is vriendelijk, zij is niet jaloers, liefde pronkt niet, zij doet niet gewichtig, zij handelt niet ongepast, zij zoekt niet haar eigen belang, zij wordt niet verbitterd, zij rekent het kwade niet aan, zij verheugt zich niet over ongerechtigheid, maar verheugt zich over de waarheid. Alles bedekt zij, alles gelooft zij, alles hoopt zij, alles verdraagt zij.

1 Korintiërs 13:4-7

 

In deze Bijbelteksten staat niet iets als: liefde voelt goed. Liefde wordt hier beschreven als een actieve keuze en houding, eerder dan als een emotioneel gevoel. Dat benadrukt dat ware liefde meer gaat over gedrag en opofferende acties dan over het nastreven van een goed gevoel. Het spijt me als dit tegen je new age wijsheden in gaat. Ik wijs je er enkel op dat er ook andere beproefde wijsheden bestaan.

 

Liefde wordt door Paulus in zijn brief aan de Korintiërs (ook wel ‘Het lied van de liefde’ genoemd) gekenmerkt door geduld, vriendelijkheid, en onbaatzuchtigheid, zelfs in omstandigheden waarin het misschien niet ‘goed voelt’ om lief te hebben. Het is een uitnodiging om liefde te zien als een deugd die zich manifesteert in daden, ongeacht de emoties die ermee gepaard gaan.

 

Ook de duizenden jaren oude Stoïcijnse filosofie is hierop gebaseerd. Op de een of andere manier zijn we via de new age scene 180 graden afgekeerd van deze eeuwenoude wijsheid: veel mensen hebben hun eigen emoties tot een God gemaakt die ze aanbidden: ‘Vandaag voel ik me niet lekker, dus ik ga maar niet naar de sportschool. Even voor mezelf zorgen. #Zelfliefde.’ Hier zou ik dus voor waken.

 

Ik volgde mijn intuïtie dus ik heb de hele dag chocolade gegeten.

– Loesje

 

Ik snap het als het ongemakkelijk is om dit te lezen, maar dat is nu juist het punt: ongemak mogen we juist opzoeken. Sinds wanneer komen geluk en groei voort uit comfort? Als we iedere dag comfortabel op de bank liggen, gaan we letterlijk dood omdat onze longen en hart niet meer getraind worden. Als je het werk doet en je inspant op de tennisbaan, zal je je goed voelen.

 

Leven is oorlog. Dood is vrede.

– Lev Tolstoy

 

Wanneer je in dit boek dus leest dat je je verantwoordelijkheden mag laten varen en lekker mag kiezen wat je zelf leuk vindt, neem dat dan met een korreltje zout. Een van de lessen in dit boek is bijvoorbeeld het loslaten van dingen die je moet doen. Maar dat betekent niet dat je de hele dag op de bank mag hangen met chocolade en chips, hoe zelfliefderig dat ook mag klinken. Dat is gewoon te makkelijk en dat is niet de bedoeling van dit boek.

 

We hebben ook de verantwoordelijkheid te nemen om discipline te ontwikkelen, sociaal te zijn8 en voor anderen te zorgen. Ontwikkel gerust jouw zelfliefde middels dit boek én blijf discipline behouden voor een gezond, gebalanceerd en sociaal leven.

 


Een welgemeende boodschap van de auteur: ja, ontwikkel je zelfliefde. Gebruik dit boek en verras jezelf over de mooie effecten van de oefeningen. Bouw aan de vijf pilaren van zelfliefde in dit boek en geniet van de resultaten in je leven.

 

Én de wereld draait niet alleen om jou, jouw fijne gevoelens en zelfliefde… Je bent niet op aarde om alleen maar vol zelfliefde en Marsrepen op de bank te blijven zitten. Je mag de wereld instappen en jouw liefde, commitment, discipline en energie overvloedig delen.




 

HOE GAAN WE HET DOEN?

Ik nodig je uit om iedere dag een les of inzicht van dit boek als intentie mee te nemen in je dag. Na een tijdje zal je dan het verschil in je ontwikkeling opmerken.

 

Met andere woorden: dit Zelfliefde doe-boek werkt als volgt:


	Sommige hoofdstukken bieden je een handeling die je gedurende die dag mag doen, aangeduid als challenge. Je mag de tool, techniek of ‘opdracht’ toepassen zoals het in de betreffende challenge beschreven staat. Vervolgens mag je de effecten die je ervaart, delen in de lezerscommunity.



	Sommige hoofdstukken bevatten tips. Die kun je op je laten inwerken en als intentie meenemen in je dag.





 

Ik hou van mij.

– Harrie Jekkers

 



OEFENING 

JOUW NULMETING 

 

Je mag meteen aan de slag met je eerste stappen naar nóg meer zelfliefde dan je nu al hebt: we gaan een simpele en belangrijke introspectie doen om te zien hoe we er nu voor staan.

 

Waarom een zelfliefde-nulmeting? Door dit experiment uit te voeren, weet je waar je verbeterpunten liggen op het vlak van zelfliefde, waardoor je dit boek met een heel andere bril gaat lezen.

 

Zelfreflectie en introspectie betekenen nederig naar jezelf kijken, en openstaan om dingen anders te doen in het leven. Dat is een enorm krachtige igenschap: als jij aan introspectie durft te doen, weet je precies wat je kunt verbeteren bij jezelf.

 

Bovendien heb je zo een mooi vergelijkingspunt, zodat je over een tijdje terug kunt kijken en je groei kunt zien. Misschien is het een beetje confronterend, en dat mag.

 

Op de volgende pagina’s vind je tien stappen om onderzoek te doen naar je huidige staat van zelfliefde. Noteer bij iedere stap je antwoorden en bevindingen, zodat je op het einde van de nulmeting precies weet waar je aan mag werken.

 

Stap 1. Hoe reageer jij op de 5 belangrijkste vragen over zelfliefde?

Laat me je vijf belangrijke vragen stellen over je zelfliefde. Antwoord met ja, nee of misschien:


	Zorg je goed voor jezelf?



	Ben je een goede ontvanger?



	Sta je mensen toe om aan je te geven?



	Geniet je met volle teugen van het leven?



	Kun je de goede tijden er laten zijn?





 

Is jouw antwoord op bovenstaande vragen nee of misschien? Sta dan even stil bij de zinnen en vraag jezelf: wat is dan je angst?

 


Wat zijn jouw belangrijkste en opvallendste antwoorden? Noteer de vragen waar je nee of misschien op hebt geantwoord en ga door naar de volgende stap.




 

Stap 2: Triggeren de volgende uitspraken zelfkritiek bij jou?

Lees de volgende zinnen en merk op of het je triggert. Hoeveel geluk kun je aan voordat je…


	denkt: dit is te mooi om waar te zijn?



	naar de gaten in de weg kijkt, oftewel op de val wacht?



	achterdochtig wordt: ‘Waarom ben ik zo gelukkig? Waarom is die ander zo aardig?’



	je tijdens de piek van geluk alvast ongelukkig gaat voelen om je voor te bereiden op het dal-aspect: een lijn die omhooggaat, gaat ooit ook weer omlaag.



	je afvraagt: ‘Ben ik hier goed genoeg voor? Wat heb ik gedaan om dit te verdienen?’



	je vader hoort zeggen: ‘Laten we onszelf nou niet gek laten maken…’?



	er haast bang van wordt hoe mooi, aantrekkelijk en licht je je voelt?



	je bijna schuldig voelt?





 


Welke zinnen triggerden je? Sta er even bij stil, noteer ze en ga door naar de volgende stap.




 

Stap 3: Hoe reageer je als je al het materiële verliest?

Stel je even voor dat alles wat je hebt, plotseling van je afgenomen wordt. Alles. Bezittingen, relaties, vriendschappen, status, baan, carrière, prestaties, geld op je rekening, etc.

 

Stel jezelf nu de volgende vragen:


	Wat is je eerste reactie vanbinnen?



	Wat zijn je eerste gedachten en gevoelens?



	Wat blijft er nog over dat van waarde is?





 


Verzamel je belangrijkste of opvallendste antwoorden en ga door naar de volgende stap.




 

Stap 4: Hoe reageer je wanneer anderen iets van je vinden?

Denk even terug aan de laatste keer of keren dat je kritiek kreeg. Stel jezelf daarover onderstaande vragen:


	Deed het veel met je? Zo ja, waarom trek je het je zo aan? Waarom zit je ermee? Hoe komt het dat het je zo raakt? Waarom maak je het zo belangrijk?



	Wat vind je er vervelend aan wanneer anderen iets van je vinden of iets over je zeggen?



	Waar ben je bang voor wanneer anderen iets van je vinden?



	Wat maakt het precies uit wat anderen van je vinden?



	Vind je kritiek vervelend? Trouwens, kritiek is heel zinvol om iets te kunnen leren, hoewel nette opbouwende feedback natuurlijk gewenster is. Je zal ermee moeten leren omgaan. Gelukkig krijgen we soms kritiek! Je kunt niet verwachten dat de hele wereld je op handen draagt, alleen maar positief over je is en nooit dingen voor je heeft die voor verbetering vatbaar zijn.



	Wat vind jij allemaal van anderen en jezelf? Ben jij niet net zo hard aan het oordelen?



	Hoe narcistisch zijn jouw antwoorden op bovenstaande vragen? Hoeveel oordeel jij en hoeveel ben jij bezig met jezelf? Zodra je minder gaat oordelen over anderen, zal je merken dat anderen ook minder over jou zullen oordelen.





 


Verzamel je belangrijkste en opvallendste antwoorden en inzichten en ga door naar de volgende stap.




 

Stap 5: Hoe voel je je over hulp vragen?

Beantwoord onderstaande vragen eerlijk met ja of nee.


	Je kan altijd iemand om hulp vragen.



	Anderen kunnen het leuk en vervullend vinden dat je hen om hulp vraagt.



	Het is een teken van zwakte als je om hulp vraagt.



	Hulp vragen staat gelijk aan hulp krijgen.



	Het is heel opdringerig als je ergens om vraagt.



	Ik moet zeker weten dat iemand ja zal zeggen voordat ik iets vraag.



	Wanneer iemand nee zegt, kun je diegene een andere keer gerust nog eens om hulp vragen.



	Je moet je hulpvraag altijd zo concreet mogelijk formuleren. Je moet precies weten wat je nodig hebt.



	Je bouwt relaties op door om hulp te vragen.



	Je bent mensen alleen maar tot last als je hulp vraagt.





 


Kijk nu naar je antwoorden. Welke antwoorden zouden ook anders mogen? Verzamel ze en ga door naar de volgende stap.




 

Relaties vestigen zich in het ontvangen.

– Els van Steijn

 

Stap 6: Hoe scoor je in het zelfliefde-model?

Geef jezelf een cijfer van 1 tot 10.


	Pilaar 1: Zelfliefde-handelingen zoals affirmaties
Hoe lief praat je over jezelf en tegen jezelf?



	Pilaar 2: Zelfzorg, meditatie en zelfcompassie
Hoe goed en hoe vaak zorg je voor jezelf?



	Pilaar 3: Eigenwaarde, authenticiteit en kwetsbaarheid
Hoe goed sta je jezelf toe om fouten te maken?



	Pilaar 4: Assertiviteit, grenzen aangeven en nee zeggen
Hoe makkelijk kan je nee zeggen?



	Pilaar 5: Charisma
Hoeveel tijd en ruimte durf je in te nemen bij anderen?





 


Welke pilaren scoren lager dan een 8? Neem ze mee als leerpunten en ga naar de volgende stap.




 

Stap 7: Hoeveel kenmerken van pleasen herken je bij jezelf?

Laten we nu eens kijken of je tot nu toe een pleaser bent. Herken je deze dingen bij jezelf of bij anderen?


	Pleasers blijven altijd aardig en vermijden conflicten. Bang om mensen tegen te spreken en hen tegen de schenen te schoppen. Het aardigheidssyndroom dus. Obsessief bezig zijn met leuk, lief en aardig gevonden worden, bijvoorbeeld door situaties en uitspraken te vermijden die ervoor kunnen zorgen dat je niet leuk gevonden wordt.



	Pleasers geven te veel en te vaak complimenten.



	Het belangrijkste kenmerk van pleasen: goedkeuring en liefde zoeken bij anderen en dat ook veel te graag willen.



	Please-gedrag is ook: direct en zo snel mogelijk reageren op iemand. Snel en direct reageren impliceert dat je validatie zoekt. Als je altijd meteen wilt doen wat andere mensen willen, zal je hen juist gaan irriteren.



	Het karakter van pleasers is aan alle kanten verontschuldigend. Bijvoorbeeld zacht, snel praten en een houding die geen tijd en ruimte durft op te eisen, of het woordje ‘sorry’ vaak gebruiken.



	Pleasers denken vaak aan anderen, in plaats van aan zichzelf. Ze houden zich heel erg bezig met wat anderen van hen verwachten.



	Pleasers proberen alles op te lossen, in plaats van dingen onopgelost te laten of een houding te hebben van: ‘niet mijn probleem.’



	Pleasers vragen nooit om hulp.



	Pleasers zijn gevers, maar alleen maar met het zwaar sinistere, narcistische motief om zelf aardig gevonden te worden. Mensen met eigenwaarde geven ook, maar met no strings attached. Zij kunnen bijvoorbeeld prima hun verkering meenemen op vakantie en voor alles betalen, puur omdat ze dat zelf leuk vinden, terwijl pleasers precies hetzelfde doen maar validatie terugverwachten van hun verkering, vrienden en familie. Stop sowieso ook bij te houden welke goede daden je hebt gedaan. En stop er iets voor terug te verwachten.



	Pleasers voelen zich minderwaardig en nooit goed genoeg. Ze vergelijken zichzelf continu met anderen en willen ‘net zo perfect’ worden als de rest. Ze kijken echter alleen naar de hoogtepunten, en zien niet dat die anderen ook hun zwaktes, fouten en oefenmomenten hebben. Ze kijken bijvoorbeeld naar de beste pianisten, dj’s, schoonspringers en voetballers, maar vergeten dat die op hun beurt helemaal niet goed zijn in Spaans, management of Photoshop.



	Pleasers proberen hun eigen fouten en imperfecties te verbergen, puur omdat ze zo weinig eigenwaarde hebben dat ze denken dat hun waarde wordt bepaald door hun fouten.



	Pleasers die naar een gezamenlijke activiteit gaan, bijvoorbeeld een date, zullen continu – dus veel te veel – op hun date letten om te checken of de ander niet verveeld raakt en nog wel geamuseerd is. Om de paar minuten vragen ze: ‘Verveel je je? Ben je boos?’ Ze denken niet aan hun eigen amusement en hun avond is alleen geslaagd als de ander een geslaagde avond heeft.





 

Zodra je dit bij jezelf herkent, kun je hier even bij stilstaan en besluiten het anders aan te pakken. Geen zorgen: de meeste mensen zijn pleasers, dus je kunt bij de winnende minderheid behoren als je dit besluit aan te pakken.

 


In welke van deze kenmerken herken je jezelf? Noteer deze kenmerken en ga door naar de volgende stap.




 

Stap 8: Vraag feedback aan anderen – de belangrijkste stap

Ben je klaar voor de belangrijkste oefening van dit boek? We gaan nu aan mensen in onze omgeving vragen hoeveel zelfliefde zij denken dat wij hebben. Als je de vragen van deze stap aan mensen stelt, ga je een dieper gesprek aan dan je normaal zou doen. Dat is een prachtige bijvangst van deze oefening.

 

Daar komt ’ie dan: vraag aan drie of meer kennissen, vrienden of familieleden of ze de volgende vragen over jou willen beantwoorden:


	Wat zijn drie kwaliteiten van mij? Welke sterke eigenschappen heb ik volgens jou?



	Wat zijn drie minder sterke eigenschappen van mij? Wat zijn volgens jou mijn ontwikkelpunten?



	Zou je zeggen dat ik weinig, gemiddeld of veel zelfliefde heb? Uit welk gedrag van mij maak je dat op?





 

Stel bovenstaande vragen sowieso. Bijvoorbeeld aan kennissen, beste vrienden, collega’s of familieleden. Iedereen die jou kent is geschikt om deze vragen te beantwoorden.

 

Voeg eventueel deze vragen toe:


	Hoe zie je mij? Hoe zou je mij typeren?



	Welk gedrag zie je? Welk gedrag van mij valt je op?



	Wanneer, waar en hoe heb je wat gemerkt van de sterke en minder sterke eigenschappen die je hebt genoemd?



	Wat zou het effect zijn als ik daar wat aan doe?



	Wat wens je me toe?



	Blader samen door de vorige stappen van deze nulmeting. Wat herkennen zij wel en niet in jou, als ze naar die vragen kijken?





 


Welke trends ontdek je in de antwoorden die je in deze stap hebt gekregen? Zijn er sterkten en leerpunten die vaker terugkomen? Maak daar een notitie van en ga door naar de volgende stap.




 


Heb je dit gesprek met drie of meer mensen gehad? Top, dan heb je waardevolle antwoorden gekregen! Deel je bevindingen gerust met mij via de lezerscommunity, via community.hetnlpcollege.nl.




 

Stap 9: Vul je lijst met verbeterpunten aan met zelffeedback

Bekijk de antwoorden die je hebt verzameld in de vorige stap. Kun je je erin vinden? Kijk nu ook eens als feedbackgever naar jezelf:


	Wat is voor verbetering vatbaar aan mijn zelfliefde?



	Hoe kan ik bijvoorbeeld nóg beter voor mezelf zorgen? Doe extra inspiratie op door naar de inhoudsopgave van dit boek te kijken.



	Ga maar even na bij jezelf: accepteer je jezelf zoals je bent? Heb je momenteel wel liefde voor jezelf?





 


Zomaar een voorbeeld: wellicht vind je jezelf te klein en vind je dat lastig. Hoor je jezelf daar vaak kritiek op geven? Dat is ook wel begrijpelijk, vooral als je er veel opmerkingen over krijgt. Noteer deze zelfkritiek in je lijst als extra leerpunt waar je aan mag werken.




 


Noteer je antwoorden van deze stap en ga door naar de volgende stap.




 

Stap 10: Het probleem achter het probleem

Heb je een gebrek aan zelfliefde? Dan is het zinvol om te kijken hoe dat precies komt. Dat kun je op de volgende manieren doen:

 

1. Vind de positieve intentie van ‘niet lief zijn voor jezelf’

Een van de oorzaken van een gebrek aan zelfliefde kan zijn dat je er eigenlijk een positieve intentie mee hebt. Kijk maar naar onderstaande voorbeelden:


	Als je jezelf constant uitscheldt, kan de positieve intentie zijn dat je jezelf op die manier wil pushen om iets te presteren, zodat je je behoefte vervult dat andere mensen je gaan waarderen en om je gaan geven.



	Je kan verslaafd zijn aan snoep of je mobieltje omdat je je pijn niet onder ogen wil zien. Het is een prettige afleiding.



	Oprah Winfrey verwaarloosde zichzelf en zorgde ervoor dat ze dik werd, om zichzelf te beschermen tegen haar vele traumatische ervaringen, waaronder seksueel misbruik door haar neef, haar oom en een familievriend. De positieve intentie van deze zelfverwaarlozing was om zo niet meer lastiggevallen te worden.





 

Als je de positieve intentie hebt gevonden, mag je er vervolgens alternatief gedrag voor gaan vinden:


	Als je graag gewaardeerd wil worden, kan je zelfkritiek vervangen door goede daden te organiseren, zodat anderen je om die redenen gaan waarderen. Of beter: je kan waardering aan jezelf geven, zodat je het niet van anderen hoeft te krijgen.



	Als je snoepverslaafd bent omdat je je pijn niet onder ogen wil zien, kan je een meditatieve oefening kiezen waarin je je emoties met compassie onder ogen ziet. Dit wordt behandeld in pilaar 2 van dit boek.



	Oprah Winfrey zag uiteindelijk in dat ze zichzelf op andere manieren kon beschermen tegen mishandeling, zonder zich vol te hoeven proppen.





 

Dit heet de positieve intentie-herkadering en is de belangrijkste techniek om het probleem achter het probleem te vinden. Vraag je dus nu af: wat is de positieve intentie achter het gebrek aan zelfliefde dat ik nog vertoon?

 

2. Vind het probleem achter het probleem door jezelf te vragen: ‘Waar loop ik voor weg? Wat wil ik niet voelen?’

Het oppervlakkige probleem – zoals zelfkritiek, stress, irritatie, of boosheid – kan heel goed een soort vluchtgedrag zijn voor het echte probleem: bijvoorbeeld dat je je minderwaardig voelt en dat je jezelf continu wilt bewijzen. Dat echte probleem wil je uit de weg gaan, terwijl het daar eigenlijk om draait.

 

Om erachter te komen wat het echte probleem is, kan je jezelf deze vragen stellen:


	Wat wil ik niet voelen?



	Waar loop ik voor weg? Voor welk gevoel bijvoorbeeld? Voor welke angst bijvoorbeeld?



	Wat is het nou werkelijk?



	Wat durf ik eigenlijk niet te vertellen? Waar schaam ik me echt voor?



	Wat heb ik eigenlijk nodig?





 

Dan is wellicht de positieve intentie: weglopen voor het echte, diepere probleem, om dat niet te hoeven voelen. Door te ontdekken wat het echte probleem is, kom je tot de kern.

 


Noteer je ontdekkingen bij deze stap en ga door naar de volgende stap.




 

Conclusie van jouw nulmeting: maak een ultieme lijst met jouw zelfliefde-leerpunten

Verzamel nu al je opvallende antwoorden van stap 1 tot en met 10. Die vormen een lijst met leerpunten voor jou op het vlak van zelfliefde. Je lijst kan bijvoorbeeld al uit drie leerpunten bestaan. Zie onderstaand voorbeeld.

 

Mijn zelfliefde-leerpunten:


	Vriendelijker over mezelf praten.



	Makkelijker en vaker nee zeggen.



	Meer rustige meditatiemomentjes nemen voor mezelf.





 

Wat zijn jouw leerpunten op het gebied van zelfliefde? Je hoeft deze leerpunten nu niet per se als nauwkeurig uitgeschreven doel te behandelen. Voor nu is het genoeg als je er een intentie van maakt om dit boek mee in te gaan: wees je simpelweg bewust van de verbeterpunten die je bij jezelf ziet op het gebied van zelfliefde.

 


Heb je je lijst met zelfliefde-leerpunten gemaakt? Dat was de belangrijkste oefening al. Deel je lijst gerust met mij en de andere lezers via de community, want het is fijn om even gehoord te worden. Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 

Je blues zingen over wat misschien nog niet helemaal goed gaat, heelt al direct.

 

In het volgende hoofdstuk gaan we ontdekken hoe we beetje bij beetje onze zelfliefde kunnen versterken. Doe de meting over een paar maanden weer om te zien hoe anders je dan in het leven staat!



1 Speckens, A. E. M. (2015). Mindfulness Based Cognitieve Therapie: Werkblad beschrijving interventie. Via: trimbos.nl/kennis/zorg-en-participatie/ggz-erkende-interventies/mbct/

2 Dit wordt benoemd in het document: NHG-Standaard Depressie (tweede herziening). Nederlands Huisartsen Genootschap.

3 www.ggz-nhn.nl/website/suicidepreventieweek/zelfliefde-cirkel

4 Het Manifestatie doe-boek, ISBN 978-94-9334738-0.

5 www.psychologytoday.com/us/blog/making-the-whole-beautiful/202309/how-to-improveyour-emotional-regulation-skills

6 positivepsychology.com/self-regulation

7 www.psychologytoday.com/us/blog/click-here-for-happiness/202302/are-you-an-overthinker

8 Sociale vaardigheden vallen buiten de scope van een boek over zelfliefde. Hier schreef ik dus een apart boek over: Het Communicatieboek: 100 Sociale Vaardigheden, ISBN 978-94-9334740-3


PILAAR 1

OEFENINGEN 

(AFFIRMATIES) OM VAN JEZELF TE HOUDEN 

 

Hoe kun je meer van jezelf houden? Hoe kun je jezelf accepteren zoals je bent? In deze eerste pilaar vind je direct al de belangrijkste oefeningen om je zelfliefde en zelfacceptatie te vergroten.

 

In de volgende paragrafen introduceer ik stapje voor stapje het doen van zelfliefde-affirmaties. We beginnen met introducerende oefeningen en bouwen het langzaam verder op.

 

DE EERSTE STAPPEN: STOPPEN MET ZELFKRITIEK

In mijn leven is dit een prettige gewoonte geworden:

 

Vroeger zou ik bij hartkloppingen en rugpijn tegen mezelf zeggen: ‘Zie je wel, je bent zwak. Je lichaam kan niet meer…’

 

Tegenwoordig zeg ik bij hartkloppingen en rugpijn tegen mezelf: ‘Ik ben sterk. Ik ben gezond. Mijn lichaam kan het makkelijk aan.’

 

Een seconde later voel ik de pijn niet meer en sta ik vol energie alle mooie dingen te doen die ik die dag wil doen.

 

Deze zelfliefde-gewoonte wens ik jou ook toe. Mijn uitnodiging voor jou is om jezelf vanaf nu regelmatig te bemoedigen – en dat gaan we in de volgende paragrafen doen met affirmaties.

 

Voordat we met die positieve zelfliefde-affirmaties en zelfbemoediging beginnen, rekenen we af met de oude sporen van zelfkritiek. Dat is een belangrijk startpunt: stop alsjeblieft met jezelf te bekritiseren. Kritiek werkt nooit.

 

Misschien denk je nu: ‘Als ik mezelf geen kritiek meer geef, dan ontwikkel ik me niet meer.’ Gelukkig is dat helemaal niet aan de orde. Sterker nog: het tegenovergestelde zal gebeuren als je jezelf accepteert. Je zal een gigantische ontwikkeling door gaan maken als je zelfkritiek inruilt voor zelfbemoediging. Vertrouw daarop!

 


Maak jezelf niet bang. Stop jezelf te terroriseren met je gedachten en reken af met negatieve zelfpraat. Ruil het in voor bemoedigende affirmaties.




 

Zuivere feedback aan jezelf is iets anders, en kun je blijven geven aan jezelf. Daarmee kun je groeien. Maar kritiek is onnodig negatief. Met kritiek op jezelf gaan we dus stoppen.

 


Voel een diepe acceptatie voor jezelf. Vanuit dit gevoel van eigenwaarde is opbouwende feedback mogelijk.




 

Je bent al goed

Neem een momentje om te voelen dat degene die je nu bent, onschuldig, perfect en heel is. Ook al zeggen je gedachten – want daar komt zelfkritiek vandaan – iets heel anders.

 

Je hoeft niet gefixt. Je hoeft niet beter.

 

Vanaf nu wil ik dat je niet meer…


	over jezelf klaagt.



	over jezelf zeurt.



	jezelf bekritiseert.



	jezelf onnodig de schuld geeft.





 

Wees tevreden en dankbaar om de persoon die jij bent in het huidige moment en stop met schuld, schaamte en angst. Waardeer je sterke én zwakke kanten. Gelukkig keren we altijd terug naar zelfliefde, dus dit is makkelijk genoeg. Dat zal je verderop in dit hoofdstuk ontdekken.

 


Wees minder hard voor jezelf. Gun het jezelf om prachtige fouten te maken zodat je ervan kunt leren. Nu kun je opeens veel meer risico nemen. En als meer risico neemt, heb je meer te winnen!




 



CHALLENGE 1

Maak een lijst met jouw zelfkritiek van de laatste tijd

Tijd voor de eerste challenge van dit hoofdstuk. Het beeld dat je van jezelf hebt, is misschien niet altijd even positief. Welke zelfkritiek heb jij de laatste tijd voorbij horen komen, in je gedachten of in je uitspraken?

 

Ik noem maar wat voorbeelden: misschien vind je jezelf minder waard omdat je te klein bent of putjes in je lijf hebt? Hoe veel of hoe weinig van dit soort onvriendelijke gedachten je ook hebt, ik nodig je uit om ze even op te schrijven.

 

Op een gegeven moment mag dit echt veranderen bij jou, want anders heb je jezelf er alleen maar mee. Jezelf accepteren zoals je bent is een van de mooiste projecten die je in je leven gaat ondernemen.

 

Liefde is altijd het laatste of enige antwoord.

 

Daarom nodig ik je uit om even na te gaan wat je momenteel precies dwars zit. Waar ben je de laatste tijd allemaal kritisch over geweest over jezelf? Maak er een overzichtelijke lijst van, zodat je precies kunt zien hoe jouw ‘expertise’ van zelfkritiek in elkaar steekt.

 

Als je ergens een expert in bent, zoals in zelfkritiek, dan betekent het dat je er ook mee kunt ophouden.

 

Dit is niet bedoeld als suffe, verplichte schrijfoefening. Het werkt, en wel om de volgende redenen:


	Meten is weten. Hoe wil je ergens mee stoppen als je niet weet waarmee je wilt stoppen? Daarom is het zo effectief om te weten wat precies al jouw zelfkritiek is.



	Uiten is loslaten. Schaamte leeft alleen in geheimhouding. Als je het de ruimte geeft en er open en bloot over vertelt of schrijft, het op papier en dus uit je hoofd zet, verliest het zijn kracht.





 

Het is niet voor niets dat veel wetenschappelijke boeken over geestelijke gezondheid vol schrijfoefeningen zitten. Dit is ook meteen de laatste schrijfoefening van dit boek: doe je dit, dan begint de zelfkritiek al los te weken.

 

Deze onvriendelijke kritiek gaf ik de laatste tijd aan mezelf:

 


Deel je lijst gerust met mij en de andere lezers via de community. Zoals je weet: zodra je je blues uit, is het uit je systeem en kan er geen schaamte meer over bestaan. Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 



CHALLENGE 2

Pas deze simpele tool toe op jouw zelfkritiek

Laten we nu eens een simpel experimentje loslaten op onze negatieve gedachten over onszelf. Er bestaat namelijk een makkelijke, effectieve techniek om die innerlijke kritiek los te laten, te doorbreken, om te buigen en onschadelijk te maken. Hiermee ontneem je je innerlijke criticus zijn macht.

 

De hieronder beschreven techniek staat bekend als cognitieve herstructurering. Het is gevestigd in de cognitieve psychologie en de NLP (neuro-linguistic programming), en wordt veel gebruikt in de cognitieve gedragstherapie (CGT).

 

Cognitieve herstructurering houdt in dat je bewust de manier waarop je denkt (de ‘stem’ van je gedachten) verandert om de emotionele reacties die je gedachten oproepen te verminderen. Door een negatieve gedachte op een humoristische of overdreven manier uit te spreken, kan het schadelijke effect worden verminderd. Doordat je de stem van de negatieve gedachten vervormt, herkader je het als niet-serieus, waardoor de negatieve gedachten hun kracht verliezen.

 

De techniek is heel simpel: geef je interne dialoog een gek stemmetje.

 

Doe dit als volgt:


	Pak de opsomming met al je zelfkritiek er nog eens bij die je in de vorige challenge hebt gemaakt. Hoor steeds een kritische gedachte van jezelf in je hoofd, en herhaal het een aantal keer hardop.



	Herhaal het nu een paar keer met twee vingers in je neus, waardoor het heel nasaal gaat klinken.



	Herhaal het met je meest sexy stem.



	Herhaal het met een ander gek stemmetje.





 

Mindset en zelfliefde zijn in mijn beleving geen rocket science. Ik wil dan ook helemaal niet stoer met ‘diepzinnige’ stappen en dure psychologische termen

 

smijten. Gekke oplossingen zoals deze uit de cognitieve gedragstherapie, kunnen gewoon al heel simpel en effectief zijn tegen zelfkritiek.

 


Welk effect heeft dit experiment op jou?

Plaats een berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 

Niemand wijst je af behalve jij zelf: er is niks mis met jou

Nu we de zelfkritiek-oefeningen achter de rug hebben, zal ik je wat vertellen: er is niks mis met jou. Jij bent de enige op de wereld die dat – misschien wel continu – tegensprak. Daarom is het goed dat je ermee gestopt bent.

 

Die zelfkritiek had je, inderdaad, volledig zelf gecreëerd. Het zal soms lijken alsof anderen jou afwijzen, dat ze je blokkeren, het lot onvriendelijk is, het leven tegen je is en je door een hogere hand gestraft wordt, maar in werkelijkheid ben jij zelf degene die jou veroordeelt en al het goede saboteert.

 


Niemand anders op de wereld is op dit moment bezig om jou af te wijzen. Jij bent de enige die dat, misschien al honderden keren, heeft gedaan.




 

Als je jezelf bijvoorbeeld niet aantrekkelijk vindt, dan ben jij – je ego om precies te zijn – de enige persoon in de hele wereld die dat vindt. De werkelijkheid is: heel veel mensen vinden je juist aantrekkelijk. En als jij dat ook gaat vinden, dan zal iedereen dat nog meer gaan vinden. Je zal het dan letterlijk van ze terug gaan horen. ‘Hoe kom je aan zo’n mooie kop/naam/haar/lichaam/lach?’

 

De wereld is je spiegel.

 

De angst dat er iets mis zou zijn met jou, is de grootste blokkade voor vreugde. Sterker nog, er is geen andere blokkade. Zolang je voelt dat er iets mis is, of fout, of niet genoeg aan jou, dan zal je leven deze overtuiging reflecteren.

 

Er is niks mis met je. Dat accepteren is de enige daad voor genezing.

 

Je kunt imperfecties in jezelf zien die niemand anders ziet. Je kunt een verhaal verzinnen over hoe slecht je bent. Je kunt de wereld overtuigen hoe afstotelijk je bent. Geef deze rare ideeën gerust alle macht als je dat wilt, maar je ware, ongeconditioneerde zelf blijft heel, waardig en goed.

 

Er vindt een gigantische verandering plaats als je onvoorwaardelijke zelfacceptatie beoefent, jezelf een break geeft, kiest voor vriendelijkheid in plaats van oordeel, voor vergeving in plaats van zelfaanval en voor een innerlijke glimlach in plaats van veroordeling. Geef je dit aan jezelf, dan volgen anderen je voorbeeld en geven ze je er nog meer van.

 

Het leven wordt altijd mooier als je jezelf beter behandelt.

 

En nu komen we weer bij het cliché dat je dankzij zelfliefde ook weer aandacht aan anderen kunt schenken. Accepteer jezelf zodat je met je volledige aandacht bij de mensen om je heen kunt zijn, in plaats van dat je met je zelfkritiek bezig bent.

 

Extra hulpmiddel tegen zelfkritiek: niet oordelen

Je zelfkritiek is een oordeel – dus laten we in deze paragraaf ingaan op het belang van niet oordelen. Je hebt al knap werk geleverd met de vorige challenges, dus deze paragraaf hoef je alleen maar te lezen en op je in te laten werken.

 

Laten we beginnen met een veelgebruikte definitie van oordelen. Je hoort Eckhart Tolle vast al zeggen: Oordelen betekent dat je een vergelijking maakt tussen ‘wat is’ en ‘wat het zou moeten zijn.’ Je bent dan ontevreden met de huidige realiteit, zoals de emoties of pijn die je op dit moment voelt.

 

Waarnemen zonder oordelen is de hoogste vorm van intelligentie.

– Jiddu Krishnamurti

 

Situaties maken je niet ongelukkig, ze kunnen je hoogstens fysieke pijn geven. Gedachten, dus oordelen, maken je ongelukkig. Net als interpretaties en verhalen die je jezelf wijsmaakt, vaak in de vorm van klagen en zelfkritiek. Ook dat zijn oordelen.

 

Er is geen goed of slecht.

Er is alleen wat is.

– Eckhart Tolle

 

Ontwikkel dus het vermogen om vanuit een neutrale positie naar je fouten te kijken. Accepteer jezelf zoals je bent, terwijl je wel gewoon neutrale feedback kunt geven op jezelf. Door niet te oordelen kan er zomaar een krachtige impuls van zelfliefde verschijnen.

 

Regen maakt je niet chagrijnig.

Regen maakt je nat.

– Wayne Dyer

 

Hoe het dus niet moet: ‘Ik moet accepteren dat ik 25 jaar van mijn leven heb weggegooid, dat ik vastzit, dat ik ziek ben…’ Het enige wat je hoeft te accepteren is de realiteit van dit moment. Misschien is er pijn, maar niet het verhaal eromheen. Pas dus op. Duik niet in het verhaal. Blijf bij de eenvoud van wat er is. Benoem de situatie. Dit is de situatie, en voeg er niks aan toe. Interpreteer eventjes niet.

 


Oordeel je? Dan maak je je wereld kleiner. Je wordt blind voor wat er daadwerkelijk allemaal te ervaren is. Je sluit je af voor ontwikkeling en groei en je wordt saai. Je leven verliest kleur.




 

Kijk maar naar het volgende citaat van Jeff Foster:

 

Welke van de twee is erger? De neervallende regen of jouw weerstand tegen de regen? De wind of jouw gevecht tegen de wind? Het tempo waarop het gras groeit of jouw verlangen dat het harder gaat groeien? Alles wat in dit moment gebeurt of jouw afwijzing van wat er nu gebeurt?

Kun je de mogelijkheid overwegen dat het leven nooit ‘tegen’ je is?

– Jeff Foster

Uit ‘De vrije val in het leven’, vrij vertaald

 

AFFIRMATIES: EFFECTIEVE ZELFLIEFDE-TOOLS

Nu we de oude overtuigingen en zelfkritiek hebben verzwakt of vernietigd – onder andere door ze niet meer serieus te maken – is het tijd om er nieuwe positieve overtuigingen voor in de plaats te zetten. Dat doen we heel simpel met de volgende affirmatie-challenges.

 

Want wat zijn de simpelste zelfliefde-tools die prachtige resultaten geven? Affirmaties. Met affirmaties installeer je bemoedigende woorden en krachtige overtuigingen in jezelf.

 

En we weten dankzij wetenschapper Gregory Bateson: wat je gelooft, beïnvloedt je gedrag, uitstraling en resultaten. Deze theorie pas je in de praktijk toe middels affirmaties. Affirmaties zijn namelijk overtuigingen die je uitspreekt, en daarmee waarheid maakt.

 


Ik zeg affirmaties in ieder geval dagelijks onder de douche, en dat is heerlijk. Ze zijn een enorme steun voor me als ik zwakte of angst opmerk bij mezelf.




 

Hoe voer je affirmaties nou écht goed uit? Je leert het in dit hoofdstuk.

 

Wat zijn affirmaties?

Affirmaties zijn positieve overtuigingen die je hardop uitspreekt als waarheid. Het zijn dus zinnetjes die je als waarheid in de tegenwoordige tijd opzegt alsof ze al waar zijn.

 


Er schuilt een enorme kracht in doen alsof. Er is eigenlijk geen verschil tussen doen alsof en doen.




 

De basis van affirmaties is simpel: zeg een aantal positieve overtuigingen hardop die je in jezelf wilt installeren. Als je er een gewoonte van kunt maken om dit dagelijks te doen, is het extra krachtig.

 

We komen zo bij de challenges om dit samen te doen. Eerst geef ik je tien slimmigheidjes bij het toepassen van affirmaties.

 

10 REGELS VOOR HET TOEPASSEN VAN AFFIRMATIES

De krachtigste techniek voor affirmaties is: ze in de ik-vorm én in de tegenwoordige tijd zeggen. Hieronder vind je nog wat belangrijke regels voor affirmaties.

 

Regel 1: Zeg ze in de ik-vorm zonder spiegel

Zeg ze in de ik-vorm. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben x’ ‘Ik ben dankbaar voor x’ of ‘Ik doe x’. Je zegt dus niet tegen jezelf: ‘Jij bent waardevol’ maar: ‘Ik ben waardevol’.

 

Tip: zeg er ook je naam bij. ‘Ik ben Marie en ik ben waardevol.’

 

Regel 2: Zeg ze in de jij-vorm met spiegel

Als je ze toch graag in de jij-vorm wilt zeggen, ga dan voor een spiegel staan en kijk jezelf in de ogen terwijl je het zegt: ‘Jij bent waardevol’.

 

Regel 3: Zeg ze in de tegenwoordige tijd

Zeg affirmaties in de tegenwoordige tijd. Dus niet: ‘Ik ga x’ maar: ‘Ik doe (al) x’. Je zegt dus niet: ‘Ik word succesvol’, maar: ‘Ik ben succesvol’.

 

Regel 4: Spreek ze hardop uit

Spreek affirmaties hardop uit. Aan je mindset werken betekent niet dat je passief stil gaat zitten en zomaar wat ‘positief gaat denken’. Je mag er wel even wat voor doen.

 

Regel 5: Spreek ze uit met geloof en gevoel

Loze affirmatie-zinnetjes zijn niet genoeg. Dreun niet simpelweg wat zinnetjes op zonder gevoel. Meen het. Voel het. Ervaar het. Voel hoe het is. Activeer dus ook je lijf hierbij. Misschien span je je lichaam aan, maak je een sprong en voel je de kracht door je lijf gieren! ‘Ik kan het, ja, ja, ja!’ is veel sterker dan een suffe ‘Ik… euh… kan het…’
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Zie je hierboven de drie elementen waaruit een congruente gemoedstoestand bestaat? Affirmaties uitspreken – oftewel je gedachten veranderen – is maar een van de dingen die je kunt doen om je een nieuwe overtuiging of gevoel volledig eigen te maken.

 

Alle drie de elementen zijn belangrijk om congruent te zijn:


	Gevoelens



	Gedachten (affirmaties)



	Daden





 

Alle bronnen zitten in je, en komen niet van zinnetjes van buitenaf. Ook je gevoelens en je gedrag zijn belangrijk voor succes. Laat je affirmaties dus op zijn minst doordrenkt zijn van emotie, gevoel en actie!

 

Ga dus na terwijl je een zelfliefde-affirmatie uitspreekt:


	Wat voel je in je lichaam?



	Wat is je houding?



	Hoe haal je adem?



	Wat is je gezichtsuitdrukking?



	Wat doe je allemaal?



	Wat zie en hoor je?



	Waar zie je jezelf zelfliefde vertonen en wie is er allemaal bij?



	Wat zeg je tegen jezelf?





 

Dit zijn de daadwerkelijke affirmaties. Zie je dat dit slechts één onderdeel is?

 

Regel 6: Zie jezelf ook doen wat je zegt, in een visualisatie

Leuk en aardig dat je een zinnetje opzegt, maar zie je jezelf ook doen wat je aan het zeggen bent? Maak je het visueel, dan leeft het nog meer en wordt het nog echter. Zie er dus een plaatje bij. Hoe zie jij er bijvoorbeeld uit in dat ideaalbeeld?

 

Als je jezelf niet ziet als een winnaar, zul je ook niet presteren als een winnaar.

– Zig Ziglar

 

Regel 7: Formuleer ze niet in de overtreffende trap

Het is belangrijk dat je jezelf, ook in je affirmaties, niet met anderen vergelijkt. Zeg dus niet: ‘Ik ben de knapste’ maar: ‘Ik ben knap’. Vergelijken met anderen is niet prettig en hoort niet thuis in krachtige affirmaties.

 

Regel 8: Wacht vijf tot tien seconden na iedere affirmatie

Je mag er eventueel voor kiezen om extra rust in te bouwen bij je affirmaties. Sluit je ogen en pauzeer 5 tot 10 seconde, iedere keer nadat je een affirmatie hebt uitgesproken. Haasten is vaak onnodig. Rust is zeker welkom.

 

Regel 9: Herhaal je affirmaties: zeg ze drie keer en maak ze meerdere keren per dag visueel

Eén keer is goed. Drie keer is beter. Zeg je affirmaties dus een aantal keer op. En visualiseer ze ook een aantal keer. Dat hoeft niet per se iedere keer in je hoofd: print de affirmaties die je nodig hebt uit, en plak ze op of naast een spiegel of ergens anders in je huis waar je ze vaker ziet. Ook zo pas je de kracht van herhaling toe.

 

Regel 10: Laat ze los en ga door met je dag

Nadat je je affirmaties hebt uitgesproken laat je ze gaan, zodat de wetten van het leven ze naar je toe brengen. Het ‘hoe’ is niet jouw taak. Het universum is veel intelligenter dan jij. Jij verklaart dat je iets hebt, en het universum brengt het naar je toe.

 


In dit hoofdstuk vind je affirmatie-challenges. Deel de effecten die je door deze challenges voelt gerust met mij en de andere lezers in de community. Kies een of meerdere van de volgende affirmatie-challenges en plaats je ervaringen op: community.hetnlpcollege.nl. Succes met oefenen!




 



CHALLENGE 3

Zeg de volgende zelfliefde-affirmaties hardop

Tijd voor de zelfliefde-affirmaties. Met onderstaande affirmatiezinnen vind je een heleboel voorbeelden van positieve affirmaties rondom zelfliefde. Je kunt affirmaties uitkiezen of je eigen affirmaties bedenken.

 

Zeg onderstaande zelfliefde-affirmaties nu eens hardop:


	Ik doe ertoe.



	Ik ben waardevol.



	Al mijn aspecten mogen er zijn.



	Ik ben genoeg.



	Ik ben dankbaar dat ik zo veel liefde in me heb.



	Ik ben gevuld met {liefde, vreugde, wijsheid, vrede} en ik deel het vandaag.



	Ik accepteer en waardeer mijn lichaam.



	Ik accepteer de meningen van anderen en mijn eigen mening.



	Ik accepteer dat ik het verleden niet kan veranderen.



	Ik accepteer mijn eigen verantwoordelijkheid.



	Ik voel me vrij. Alles is goed zoals het is.



	Ik houd – vol moed – van mijn imperfecties.



	Ik ga – vol moed – voor alles wat ik wil in het leven.



	Ik bent iemand die altijd gaat voor wat hij wil.



	Ik geloof in mezelf.



	Ik ben aantrekkelijk.



	Ik houd van mezelf.





 

Doe de affirmaties, ook al zie je het nog niet gebeuren in je leven. Dat is namelijk het magische van affirmaties: zie wat je wilt zien, niet zoals het tot nu toe was.

 


Bestsellerauteur Fajah Lourens krijgt iedere dag tientallen berichtjes via Instagram van allerlei vrouwen die schrijven: ‘Ik ben lelijk, dik en ik heb putjes…’ Ze raadt al deze mensen aan: ‘Begin maar door te zeggen dat je al mooi bent.’




 

Deze affirmaties kun je op allerlei momenten van de dag doen. Tijdens het stofzuigen, autorijden, wachten of als onderdeel van je ochtendroutine.

 


Doe dit vaak, dan worden de affirmaties de realiteit voor jouw zenuwstelsel.




 

Iedere gedachte die door je bewuste brein gaat, creëert suggesties voor je onderbewuste. Een simpele ‘Ik kan het, ja, ja, ja!’ of ‘Ik doe het!’ programmeert je onderbewuste al direct.

 



CHALLENGE 4

‘Ik houd van mezelf!’

Je zou al simpel kunnen beginnen met de belangrijkste affirmatie die er is: ‘Ik houd van mezelf’.


	Doe eventjes je ogen dicht.



	Zeg: ‘Ik houd van mezelf’. Zachtjes in je hoofd. Dit is het begin van positieve gedachten.



	Zeg het nu 10 keer in je hoofd – met geloof en gevoel. Meen het. Denk tegelijkertijd aan iets van jezelf dat je leuk vindt.



	Zeg het nu hardop!





 



CHALLENGE 5

Spiegelwerk

Dit is de pro-versie van de vorige challenge: ga voor de spiegel staan en kijk jezelf in de ogen aan terwijl je deze affirmatie zegt – nu in de jij-vorm – ‘Ik houd van jou’.

 

Er zijn zes varianten van deze affirmatie, die bekend is geworden door Louise Hay. Kies de variatie die het beste bij jou past:


	Kijk jezelf in de ogen aan in de spiegel. Zeg ‘Ik houd van je’ in de spiegel, terwijl je jezelf aankijkt. ‘Ik houd écht heel veel van je’.



	Doe de eigenwaarde-variatie. Kijk jezelf in de ogen aan in de spiegel. Zeg: ‘Ik ben goed genoeg’.



	Doe deze affirmatie voortaan ook direct als er iets onaangenaams gebeurt: ‘Ik houd nog steeds van je’.



	Doe deze affirmatie ook steeds als er iets moois gebeurt. Zeg dankjewel tegen jezelf in de spiegel.



	Zeg voortaan steeds als je ergens langs een spiegel loopt wat moois over jezelf tegen jezelf. Vaak zeggen we dan juist negatieve dingen tegen onszelf, maar vanaf nu verbreken we dat patroon!



	Is er geen spiegel in de buurt? Leg je hand op je hart en zeg: ‘Ik houd van je’.





 



CHALLENGE 6

Verander je beleving van moeten naar willen

Probeer vanaf nu iedere keer dat je het woord ‘moeten’ gebruikt, het te vervangen met ‘willen’. Laat je leven niet vol met impliciete ‘moeten’ zitten, ook niet als je het niet letterlijk zo zegt.

 

We hebben vaak niet eens door dat we strijden tegen activiteiten in onze agenda. Ook zonder dat we ‘moeten’ zeggen, kunnen dingen vaak voelen als ‘moeten’. ‘Morgen ga ik vroeg op…’ kan dan bijvoorbeeld voelen als ‘Ik moet morgen vroeg op…’. Zet ook op dat soort momenten deze affirmatiechallenge in en zeg: ‘Ik wil morgen vroeg op’.

 

Voel ik een negatief gevoel, hoor ik mezelf iets negatiefs zeggen of zie ik op tegen een situatie die ik als negatief zie? Dan zeg ik het hardop, maar dan omgekeerd. De laatste negatieve gedachte die ik heb geproduceerd ga ik daarom nu omkeren.

 

Dit dacht of voelde ik:

 

 

 

Dit is mijn omkeer-affirmatie:

 

 

 

Voorbeelden:


	‘Ik heb geen zin in vandaag.’  Affirmeer: ‘Ik heb zin in vandaag.’



	‘Ik ben hier heel slecht in.’  Affirmeer: ‘Ik ben hier heel goed in.’



	‘Die mensen zijn niet gezellig.’  Affirmeer: ‘Die mensen zijn heel gezellig.’





 

Dit is ideaal om in de ochtend te doen voor je dag begint. Als je het in de avond doet, kun je het over de volgende dag uitspreken:

 

Over de dingen die binnenkort op de planning staan waar ik tegen strijd, zeg ik nu het volgende als absolute waarheid:

 

Ik heb zin in {noem de dingen waar je je zorgen over maakt}.

 

Ik wil {noem de dingen waar je geen zin in hebt of die je moeilijk vindt}. 

Morgen wordt {vul iets positiefs in, bijvoorbeeld: relaxed}.

 



CHALLENGE 7

Je eigen commercial van 60 seconden

Maak een audio-‘commercial’ voor jezelf als persoon, of voor jezelf als professional in datgene wat jouw passie is in het leven. Neem jezelf op of laat iemand anders het voor je inspreken. Prijs jezelf lekker aan, het mag best een beetje over the top en humoristisch worden. Zet er een typisch rockmuziekje onder voor een extra cheesy effect.

 


Heb je deze challenge gedaan? Die van mij staat ook nog altijd op mijn harde schijf. Het was een prachtig, lekker gek startpunt van mijn zelfliefdereis. Laat jouw commercial gerust aan mij en de andere lezers horen in de community. Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 



CHALLENGE 8

Spreek zelfacceptatie uit en tik op je meridianen

Deze zelfliefde-oefening bestaat uit twee elementen:

 

1. Zeg de volgende zin

Het eerste element is dat je hardop zelfacceptatie over jezelf uitroept. De zin die je daarvoor uitspreekt, zal ongeveer als volgt gaan:

 

‘Hoewel ik {wat je tot nu toe nog niet volledig accepteerde van jezelf}, accepteer ik mezelf voor de volle 100% en heb ik mezelf volledig lief.’

 

2. Herhaal de zin en tik ondertussen op je meridianen

Het tweede element is dat je terwijl je de zin uitspreekt op bepaalde energie-knooppunten, oftewel meridianen, op je lichaam gaat tikken met de toppen van zo’n drie vingers of je platte hand:


	Tik een paar keer zachtjes op de bovenkant van je hoofd, op je kruin.



	Tik daarna een paar keer op het stuk tussen je wenkbrauwen.



	Tik daarna een paar keer naast je oren op je gezicht, bij je slaap.



	Tik daarna een paar keer boven je bovenlip.



	Tik daarna een paar keer op je kin.



	Tik daarna een paar keer op je hals.



	En tik tot slot een paar keer op je zij, onder je oksels. Gebruik je rechterhand om op je linker zij te tikken en je linkerhand om op je rechter zij te tikken.





 

Terwijl je de zin van onderdeel 1 opzegt en blijft herhalen, tik je dus afwisselend op bovengenoemde plekken.

 

Mocht je dit herkennen: dit staat ook wel bekend als de Emotional Freedom Technique (EFT), of tapping. Jezelf ‘aaien’ – of in dit geval jezelf met tikkende bewegingen aanraken – is ook een daad van zelfliefde en werkt dus helend.

 


Welke van deze affirmatie-challenges zijn jou gelukt om te doen? Deel de effecten die je door deze challenges voelt gerust met mij en de andere lezers in de community. Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 

MAAK DEZE 5 ZELFLIEFDE-SHIFTS IN JE LEVEN

Nu we alvast wat snelle zelfliefde-oefeningen hebben gedaan, sluiten we dit hoofdstuk af met wat beschouwingen en suggesties over hoe jij zelfliefde in het leven mag ervaren. Het doel van deze paragraaf is om je niet één, maar vijf shifts te laten maken in zelfliefde.

 

Shift 1: Van liefde zoeken naar liefde zijn

Liefde is niet iets wat je kunt willen, want zoals Byron Katie zegt: je hebt het al.

 

Liefde is wat we zijn, waarom zoeken we ernaar?

– Byron Katie

 

Dit is een belangrijke, dus ik herhaal hem nog eens vetgedrukt: liefde zit nooit buiten je. Het zit altijd binnen in je. Maak dus de shift van zoeken naar het ontvangen van liefde. En sterker nog: naar het zijn van liefde.

 

Zoek geen liefde. Het is er namelijk al.

 

We halen allerlei kapriolen uit om te krijgen wat we al hebben. Jouw liefde – en daarmee alle liefde – is niet buiten je, het is diep in je. Je bent het. Je kunt het niet kwijtraken. Het is niet afhankelijk van een extern lichaam, of een externe vorm.

 

Je taak is niet zozeer om liefde te vinden, maar om de rookgordijnen van het ego te doorzien zodat je kunt zien dat je al die tijd al liefde was.

– Rumi

 

Je bent – als je het wilt – altijd in een staat van liefde. Niet de egoïstische, plakkerige zogenaamde liefde: ‘Ik kan niet zonder je, verlaat me niet!’ Wat je zocht, zat al die tijd al in je. En dat kan jij weer onvoorwaardelijk uitdelen aan anderen.

 

Je eigen spirituele ontwikkeling, het besef dat liefde je eigen verantwoordelijkheid is, dat is wat liefde zuiver maakt.

– Jan Geurtz

 

We kunnen onze zelfliefde vergroten door geen goedkeuring buiten ons te zoeken. Liefde zit al in ons. Sterker nog, we zijn het.

 


De bijbel zegt: houd van je naasten zoals van jezelf. (Mattheüs 22:36-40) Het tweede deel van die zin mag niet vergeten worden: ‘Zoals van jezelf’.




 

De bekende auteur Byron Katie past dit principe toe door alle gedachten om te draaien. In plaats van: ‘Ze hielp me niet’ geloof je: ‘Ik hielp mezelf niet’.

 

Stop met zoeken naar het licht en word zelf het licht.

 

Wat is volgens jou het juiste antwoord op de volgende vraag: Voel je de liefde in jezelf, of heb je iemand anders nodig om die liefde te ervaren?

 

Was je tot nu toe wanhopig op zoek naar romantiek en liefde in een ander persoon? Dan is deze shift al helemaal belangrijk voor jou. Wanneer je in je leven een date of partner mist, hoef je alleen maar even in de spiegel te kijken.

 

Je bent vrij. Krachtig. Goed. Liefdevol. Je hebt waarde. Je hebt een doel.

 

Je moet eerst geluk hebben in jezelf. Dan pas kun je dat geluk en die liefde in anderen herkennen, vinden en delen. Anders is het hebberige liefde om de leegte in jezelf op te vullen.

 

Wil je dat de liefde wat aan jou gaat geven?

Dan zal ze zich verstoppen.

 

Je maakt dan de ander verantwoordelijk voor jouw geluk, zodat je zelf niet meer verantwoordelijk hoeft te zijn. Maar als jij je niet kunt verbinden met jezelf, hoe kun je dat dan wel van iemand anders verwachten?

 


Als je je op je gemak voelt met jezelf en als je jezelf helemaal hebt geaccepteerd, dan zullen andere mensen je benaderbaar vinden en van je houden om wie je bent.




 

Als je alleen kunt zijn, heb je begrepen dat je alle liefde van jezelf krijgt, en niet van externe lichamen, gebeurtenissen of situaties.

 


Happy spouse, happy house… Happy wife, happy life…

 

 

Als je het mij vraagt, zijn dit geen geschikte overtuigingen. Ja, ik geef graag liefde, zorg en bescherming aan mijn vrouw. Iedere dag opnieuw, zonder uitzondering. Mijn eigen geluk staat daar volledig los van. Ik ben ook gelukkig als ik geen vrouw heb of als ik een boze vrouw heb. Ik keer ze dus liever om:

 

Happy house, happy spouse! Happy life, happy wife!




 

Wees er oké mee om alleen te zijn. Was je op zoek naar romantische liefde? Laat je doel om een date of relatie te vinden nu los, zodat het naar je toe kan komen.

 

Dat is namelijk hoe de wet van aantrekking1 werkt. De wet van aantrekking? Ja, inderdaad, het is zweverig, maar lees even verder. Het universum is een geweldige koppelaar. Door van jezelf te houden stuur je een soort gebed of bestelling het universum in.

 

Hoe kan je de wet van aantrekking op een simpele manier inzetten? We blijven even bij het voorbeeld van iemand die op zoek is naar liefde in de vorm van een relatie, maar het kan natuurlijk voor alles gebruikt worden wat je wilt aantrekken:


	Beschrijf eerst je droompartner, zodat je weet wie er langs mag komen. Schrijf je ‘nieuwe verhaal’: hoe ziet je ideale (liefdes)leven eruit? Wat wil je ervaren in een relatie? Welke kwaliteiten waardeer je in een partner? Hoe wil je je voelen en waar wil je samen van genieten? Schrijf bewust niet op wat je niet wilt ervaren.



	Geef het nieuwe verhaal nu aan jezelf. Wat je graag zou willen ontvangen van een partner, geef je de komende tijd intensief aan jezelf. Word de beste partner voor jezelf. Zo word je een magneet die de ideale, passende partner aantrekt.



	Verwacht ondertussen wel gewoon dat je droompartner zomaar je leven in kan rollen. Heb je alvast een tweepersoonsbed, extra tandenborstel en een speciale ruimte voor een partner? Heb je liefdevolle schilderijen in je huis? Van stelletjes bijvoorbeeld?



	De belangrijkste stap herhaal ik nog maar een keertje: laat het los. Geef alles wat je droompartner jou moet geven aan jezelf en leef een leuk leven zodat je ‘vibes’ omhoog gaan. Want hoe communiceer je het beste wat voor droompartner er op je pad moet komen? Niet door het te zeggen, maar door het alvast zelf te leven. Ga de eigenschappen die je in een ideale partner zoekt de komende tijd dus maar intensief aan jezelf geven. Zo word je een magneet die een perfect passende partner aantrekt. Niet als opvulling maar als aanvulling.





 

Love isn’t something you find. Love is something that finds you.

– Loretta Young

 

Een van de belangrijke stappen van de wet van aantrekking is ontvangen. Wees bereid om liefde te ontvangen, want zoals de bekende therapeut Els van Steijn zegt: relaties vestigen zich in het ontvangen.

 

Draag de verantwoordelijkheid voor jezelf.

Geef alles aan jezelf wat je van anderen verwacht dat ze aan jou geven. Als je van jezelf houdt, dan begint je partner die liefde terug te spiegelen. Als je de ander niet meer als voorwaarde nodig hebt, kan de ware partner naar je toe komen.

– Hannah Cuppen

 

Je gaat geen (gezonde) relatie aantrekken en behouden als je via je relatie een leegte in je leven wilt vullen. Maak iemand anders niet verantwoordelijk voor jouw geluk.

 

Zorg dat je zelf al 100% gelukkig en voldaan bent en zelf al in een hoge energie en ‘vibe’ leeft. Dan zal je ook iemand gaan aantrekken.

 

Eerst komt zelfliefde.

Wanneer de bloem ontspruit, komt de bij.

 

Sterker nog: dan ga je je ook niet zo plakkerig, claimerig, controlerend, try-hard en wanhopig je best doen en er dicht bovenop zitten om iemands aandacht te claimen. Door dat allemaal niet te doen, word je aantrekkelijker en rol je makkelijker in een krachtige relatie.

 

Hoe doe je dat?


	Geniet van alleen zijn. Ben je single? Geniet ervan, waardeer jezelf, zorg voor je eigen welzijn en ontwikkel op deze manier een liefdevol zelfbeeld, want weinig leuke mensen willen een relatie met iemand die ongelukkig is.



	Geloof dat je de liefde waard bent. Liefde is je bestaansrecht, puur omdat je een mens bent. Je hoeft er niks voor te doen. Hier gaan we in het hoofdstuk over eigenwaarde dieper op in.



	Pak je eigen hobby’s en passies op.



	Zuig niet te veel ‘investering’ van degene waarmee je flirt of date. Stel dus niet te veel moeilijke vragen, doe niet te serieus, houd het luchtig en wees niet te happig om op de ander te reageren of om de ander te claimen. Wanneer je minder je best doet, omdat je al een liefdevol en gelukkig leven hebt, trek je de ander veel sterker aan.



	Ken je het gezegde: ‘de liefde komt pas naar je toe als je stopt met zoeken’? De wet van aantrekking is het hiermee eens. Hunkeren wordt op energetisch niveau vertaald naar tekort, wanhoop en ongeduld. Deze trilling wordt in je realiteit terug gespiegeld. Stop dus met geforceerd zoeken, voel dat het prima is zoals het nu is, ga lekker op date zonder verwachtingen, wees chill en heb geduld. Maar wanneer die kans komt, pak hem dan wel.



	Wees een high quality persoon. Heb een fantastisch leven. Een partner is dan de kers op de taart.



	Zorg voor een opgeruimd huis.



	Draag mooie kleren.



	Sport zodat je in vorm komt of blijft.



	Heb manieren.



	Wees charismatisch en zelfverzekerd.





 

Het mooie is: als je je vibes verhoogt, heb je eigenlijk niet eens meer een partner nodig. Je bent onthecht. Dan verschijnt de ander opeens. En zo hoort het ook!

 

Houd dus even een pauze van je zoektocht. Soms moet je even rust en ruimte laten ontstaan om de juiste partner te kunnen vinden. Een periode celibaat zijn, zou daarbij kunnen helpen, omdat je dan zelf puur wordt en daardoor een pure partner kunt herkennen. Heb geen haast. Zonder haast trek je alles veel makkelijker aan.

 

Don’t rush anything. Good people end up with good people.

– Engels gezegde

 

Shift 2: Van verschillend zijn naar één zijn

Heb je de liefde in jezelf gevonden? Dan kun je dat daarna ook diep in alle andere mensen en creaties voelen. Je kijkt dan door de illusie van verschil heen. Je voelt dat je één en dezelfde bent met alle andere mensen. Dat is de realisatie van eenheid, oftewel non-dualiteit. Dat is liefde.

 

Liefde zit nooit buiten je. Het zit altijd binnen in je.

 

Liefde is vormloos, tijdloos en onvoorwaardelijk. Zoek je liefde in een vorm buiten jou – zoals status, een relatie, een ander lichaam of een voorwerp – om je vervuld en compleet te voelen, dan zal je teleurgesteld worden.

 

Je kijkt naar een bloem en je herkent je eigen essentie in de bloem… Of in een kat… En je kijkt naar een ander mens, en je kijkt door zijn lagen van mentale ruis en ego-verhalen heen. Je kent iedere levensvorm als jezelf, gemanifesteerd als een andere vorm.

Je ziet het als jezelf. Dat heet liefde.

– Eckhart Tolle

 

Liefde is één zijn met iets of iemand. Zet je schild van het ego aan de kant. Word één met de ander. Voel de ander compleet.

 

Er is geen probleem dat niet kan worden overwonnen door genoeg liefde.

– Emmet Fox

 

Liefde is eenheid voelen in jezelf en in alle wezens. Die liefde is voor iedereen, die is niet selectief of exclusief. De zon kan ook niemand uitsluiten. Het is geen ego. Het laat niet één persoon zich speciaal voelen.

 

Misschien is dat wel de ware betekenis van liefde: de realisatie dat er geen ‘ander’ is, dat we één zijn. Dan kun je de ander erkennen als één met jezelf. Je realiseert je dat jullie een expressie zijn van datzelfde ene leven, datzelfde ene bewustzijn in een andere tijdelijke vorm.

 

We waren ooit één. Die ene oerknal, vanuit één punt…

 

Shift 3: Van liefde inhouden naar liefde geven

Liefde is niet iets wat je zoekt, en zelfs niet iets wat je ontvangt, maar iets wat je geeft. Dit is jouw gift, jouw missie voor de wereld: je bent hier niet om geluk en liefde te vinden, maar om geluk en liefde te vergroten.

 

Vraag je af: ben ik aan het liefhebben, of ben ik aan het zoeken naar liefde? Als je op liefde wacht, kun je lang wachten.

 


Weet je niet zeker of wat je voelt liefde is? Vraag je dan af: ‘Ben ik blij dat ik méér kan geven, ook al heb ik misschien al heel veel gegeven?’ Als je antwoord daarop ja is, zonder dat je er achteraf spijt van krijgt, is het liefde.




 

Shift 4: Van selectief geven naar overvloedig uitdelen aan iedereen

Meer zelfliefde krijgen houdt niet in dat je alleen van jezelf gaat houden en je liefde voor anderen gaat inhouden. Integendeel: dankzij zelfliefde is je dienblad zo vol dat je het aan iedereen kunt uitdelen.

 

Wees dus niet zuinig in het uitdelen van je liefde. Zorg ervoor dat er meer dan genoeg is voor iedereen. Dat is échte liefde – en dat kan alleen maar als je ook daadwerkelijk veel liefde in je hebt.

 

Dan kan je overal je komt goede dingen veroorzaken, omdat je deelt uit overvloed. Het krachtige daarvan is bovendien dat je dan niet meer selecteert aan wie je wel en niet je liefde geeft: het blijft gewoon stromen. Je kunt gewoon blijven geven.

 

Een rivier kan het niks schelen wie er van haar water drinkt. Ze stroomt gewoon. Een bloem kan het niets schelen wie haar heerlijke geuren ruikt. Ze bloeit gewoon. De rivier en de bloem kunnen niet anders. Er is overvloed en dat moet ergens heen. Dat is de kracht van zelfacceptatie en zelfliefde. Het is dolle pret en dat is precies zoals het leven hoort te zijn: overlopend van plezier, vreugde, betekenis en liefde.

– Jelle Hermus

 

Shift 5: Van wachten met zelfliefde naar starten met zelfliefde

Wacht niet met zelfliefde: start nu! Houd nu alvast van jezelf. Wacht niet.

 

Ik sprak laatst een vrouw die eerst wilde genezen van haar ziekte en huiduitslag, eerst haar leven op orde wilde krijgen, eerst een betere baan wilde krijgen, eerst meer geld wilde verdienen, eerst haar dochter wilde opvoeden, eerst haar eigen woning kopen, eerst haar pensioen bij elkaar verzamelen, en daarna van zichzelf wilde gaan houden.

 

Dan blijf je je hele leven wachten, en dan is het te laat.

 

Als je denkt dat je eerst nog van alles moet doen en bereiken om zelfliefde te voelen, dan is mijn boodschap aan jou:

 

Zelfliefde is niet een trofee die je wint als je de finishlijn over bent. Het is het toegangsbewijs bij de start.



1 De wet van aantrekking is zelfs van toepassing op de affirmaties die we eerder hebben gedaan: spreek uit wat je wilt zien, en het zal waarheid worden. Aan deze wet heb ik een apart boek gewijd: Het Manifestatie doe-boek – ISBN 978-94-9334738-0.


PILAAR 2

ZELFZORG, MEDITATIE EN ZELFCOMPASSIE 

 

Zelfliefde is lief zijn voor jezelf. Zelfzorg past daar dus heel goed bij. In de tweede pilaar kijken we dus naar manieren om eens goed voor onszelf te zorgen.

 

Het is nu tijd voor jezelf! In dit hoofdstuk leer je aan de hand van praktische tips hoe je voor jezelf kunt kiezen: mentaal, fysiek en emotioneel.

 

We zijn eigenlijk verkeerd opgevoed: ‘Je moet niet alleen maar aan jezelf denken. Je moet vooral aan een ander denken.’ Je moet juist eerst leren aan jezelf te denken. Want waarom raken mensen uit balans? Omdat ze niet meer voor zichzelf zorgen – en alleen voor anderen zorgen. Iedereen wil de wereld verbeteren, maar niemand wil iets aan zichzelf verbeteren. Het gaat toch om jou in jouw eigen leven? Je moet in het middelpunt van je eigen leven staan én je kunt ook rekening houden met anderen.

– Michael Pilarczyk

 



CHALLENGE 1

Goed voor jezelf zorgen en kiezen

Voor jezelf zorgen betekent niet dat je een bitch wordt, maar dat je vrij bent om te kiezen wanneer je voor anderen zorgt en wanneer voor jezelf zorgt.

 

Natuurlijk ben je geweldig bezig als je anderen altijd op de eerste plek zet. Het is alleen nooit de bedoeling dat je jezelf over het hoofd ziet.

 

Zou jij je huisdier verwaarlozen? Heb je toevallig een racepaard dat meer dan een miljoen waard is? Grote kans van niet, maar als je er een had, zou je hem de hele nacht op laten, sigaretten laten roken en junkfood laten eten?

Zou je een 10 euro kostende hond zo behandelen?

Een 5 euro kostende kat? En hoe zit het met een miljarden euro’s kostend lichaam?

– Naval Ravikant

 

Gun jezelf daarom ook eens een pedicure, een weekendje weg of een ticket voor dat concert waar je al jaren heen wilt gaan.

 

Dat geeft je weer de energie om de komende jaren andere mensen de liefde te geven waardoor ze net dat beetje extra motivatie hebben om de wereld nog mooier te maken.

 

Als iedereen voor zichzelf zou zorgen, hoeft niemand voor elkaar te zorgen.

– Rudolf Steiner

 

SHIFT 1

Doe iets waarvan je ontspant

Even écht ontspannen? Gewoon zonder bijzondere reden of stress, angst of pijn? De challenge is om een van onderstaande dingen te kiezen en meteen even een afspraak te boeken om ernaartoe te gaan:


	De schoonheidssalon



	De sauna



	Het strand



	Een massagesalon



	Ga eens naar een stiltedag. Dit is de ultieme manier om voor jezelf te kiezen. Je zal dan al gauw opmerken hoe fijn het is om alleen met jezelf te zijn, zonder dat anderen van alles aan je vragen. Je kunt vast via Google vinden wat er in de buurt van jouw woonplaats georganiseerd wordt.



	Een sportdag voor een gezond lichaam dat genoeg beweging krijgt.



	Een restaurant met goed, gezond eten.





 

Ontspan… Met bovenstaande activiteiten zorg je letterlijk voor jezelf. 

 

En wat dacht je van de kleine ideeën in de volgende shift?

 

SHIFT 2

Verwerk kleine ik-momenten in je dag

Kies iets kleins om nu meteen even te doen. Benut zo veel mogelijk kleine momenten. Bijvoorbeeld door:


	Al je pauzes lekker te nemen.



	Extra pauze te nemen.



	Even alleen naar de winkel te gaan.



	De hond uit te laten.



	Een wandeling te maken tijdens je pauze.



	Een kwartier eerder te arriveren op een afspraak die je hebt.



	Een extra goede, lange nachtrust te nemen.



	De tijd en energie te nemen om je missie te mogen vervullen.



	Te stretchen voor spierontspanning. De ontspanningsoefeningen uit de fysiotherapie zijn bewezen en beproefd. Ze geven je niet alleen ontspanning maar zijn ook gezond voor je rug of nek.





 

Jouw challenge voor nu is om een van deze dingen te kiezen en meteen te doen. Kijk, het kan al zo simpel zijn:


	Je huisdier knuffelen.



	Je partner knuffelen.



	Een massage nemen.



	Eventjes mediteren.



	Misschien een badje vol laten lopen?



	Kopje thee of koffie?



	Hangmatje pakken en erin liggen.



	Niks moeten en gewoon doen wat je wilt.



	Schoonmaken. Inderdaad, dat lucht ook op.



	Een boswandeling om de ontspanning van het ‘bosbad’ te voelen.



	Naar een concert of musical gaan.



	Een goed boek lezen.



	Bloemen kopen voor jezelf en jezelf omringen met mooie geuren en spullen.





 

Weet dat er een groot verschil is tussen eenzaamheid en alleen zijn. Je kunt prima alleen zijn en je daardoor juist extra verbonden voelen met iedereen.

 

Mijn favoriete manier om voor mezelf te zorgen is slapen. Een goede nachtrust doet wonderen. Ga desnoods al om 20:00 uur naar bed, gewoon voor één keertje. De volgende ochtend voel je je geweldig om 5:00 uur – of eerder – en lijken je problemen niet zo erg meer. Houd het trouwens niet alleen bij een rustige nacht: zorg ook voor een rustige avond, dus zonder schermen en met lekkere ademhalingsoefeningen. Echte rust dus.

 

SHIFT 3

Geef prioriteit aan tijd voor jezelf

Tijd voor jezelf is niet ‘nice to have’ maar onmisbaar! Als je geen tijd voor jezelf maakt, raakt je energie vroeg of laat op. Neem het serieus en maak er een prioriteit van om voor jezelf te kiezen en de balans te bewaren.

 

Challenge: Zet ‘tijd voor mezelf’ in je agenda. Maak een afspraak met jezelf en kom hem na. Het is een serieuze afspraak die gewoon blijft staan.

 

SHIFT 4

Verban ‘moeten’ uit je leven en vervang het voor ‘willen’

Voor veel mensen voelt alles als moeten. Ze vragen vaak te veel van zichzelf, moeten zich altijd verantwoorden en zijn te kritisch op zichzelf. Je zal zien dat hun agenda vol staat met afspraken – en misschien worden ze ook een beetje geleefd door hun agenda en door andere mensen.

 

Doe niet wat anderen of de samenleving van je verwacht. Doe wat jij wilt. Je bent echt vrij om te doen wat je wilt.

 

Je hoeft niet geforceerd altruïstisch of sociaal te zijn. Je hoeft niet allemaal dingen te doen om ‘de wereld te verbeteren’.

 

Wat wil ik? Stel deze vraag voortaan bij:


	Wat je voor ontbijt kiest.



	Welke kleuren je draagt.



	Welke hoed je draagt.



	Misschien wil je landschapsontwerper of architect worden, of reparateur, gaan spreken in het openbaar of meer met dieren weken.



	Op zaterdagavond: waar wil je naartoe? Niet: waar zou je naartoe moeten?



	Met wie wil je omgaan?



	Wil je gewoon thuisblijven vanavond?





 

Heb de volgende regel voor jezelf: als het niet leuk is, doe het dan niet. Heb je nu zin om een boterham te smeren? Doe het. Nu zin om de hond uit te laten? Doe het. Iets wat jou goed laat voelen, zal altijd meer van dat goede naar je toe trekken. Vreugde is de brandstof van succes.

 

Neem dit wel met een korreltje zout: het staat los van discipline voor een gezond, weerbaar leven. Blader even terug naar de disclaimer voor in dit boek: ‘Wat leer je niet in dit boek’. Het is misschien niet leuk om iedere dag te sporten en hard te werken, maar het is wel nodig voor een goed en gezond leven. Blijf dus wel de echt noodzakelijke dingen doen, ook al vind je ze niet leuk.

 

SHIFT 5

Minder spullen en afspraken

Ooit van minimalisme gehoord? Het klinkt heftig maar het is helemaal geen ‘extreme’ aanpak. Minder is meer.

 

Ga maar na: misschien heb je allerlei oude of dure spullen, nutteloze voorwerpen, kostbare auto’s, een zeldzaam schilderij en/of een gigantisch waardevolle postzegelcollectie.

 

Al die dingen staan maar ergens te staan. Ze geven geen geluk, zoals leuke activiteiten en fijn gezelschap dat wel doen.

 

Tevreden zijn met minder is een uitstekend idee!

 

Sommige dingen zijn simpeler dan ze lijken: stress los je op door eenvoudiger te gaan leven: schrappen en weggooien. Er zijn twee dingen die je kunt schrappen en weggooien om een stressvrij leven te krijgen:

 

1. Spullen wegdoen

Het is vrij logisch: als je overal in huis spullen en frutsels tegenkomt, maakt dat je hoofd niet bepaald rustiger. Als je begint met dingen weggooien zodat je in je huis zó weinig spullen hebt dat je haast nooit meer hoeft op te ruimen, zal je uiteindelijk in een omgeving wonen die rust in je hoofd geeft.

 

Spullen geven nou eenmaal innerlijke onrust. De spullen in je huis confronteren je dagelijks met herinneringen, rommel en gedachtes. Ook het gebrek aan ruimte geeft onrust. Dus: schep ruimte en leegte in je huis door zo veel mogelijk spullen naar de kringloopwinkel te brengen. Je zal direct meer innerlijke rust ervaren.

 

2. Afspraken en verantwoordelijkheden schrapen

Spullen wegdoen is niet het enige dat stress oplost. Ook niet-materiële dingen mag je schrappen. Activiteiten en afspraken die je weinig opleveren maar veel stress kosten, moet je gewoon rigoureus kunnen schrappen.

 

De meest voorkomende manier om problemen in je leven te halen, is door problemen van anderen over te nemen en in je eigen problemen te veranderen. Dit is echter ook de minst logische manier om problemen in je leven te halen. Stop ermee. Schrappen die handel.

 

Maar goed, misschien zit je al vast aan allerlei afspraken en ‘moeten’ in je leven, waar je in het verleden al ja op had gezegd. Kan die met terugwerkende kracht schrappen? Kun je erop terugkomen? Het antwoord is gewoon ja! Kom gerust terug op beslissingen.

 


Soms stroomt het leven anders. O – en niet soms – maar altijd. Je kunt dus gerust terugkomen op beslissingen. Had je een doel voor dit jaar gesteld, maar word je daar nu niet meer zo blij van? Schrappen maar! Staat je agenda vol met afspraken, maar wil je na het lezen van dit hoofdstuk toch echt voor jezelf kiezen? Schrappen maar! Het mag gewoon. Wees er oké mee.




 

Hoe kun je die troep uit je leven gaan schrappen? Het kan, maar soms moet het wel rigoureus. Het is niet altijd pijnvrij.

 

Schrap alle troep uit je agenda – en ja, ook afspraken die eigenlijk ‘moeten’. Inventariseer wat allemaal weg moet uit je leven. Niet alleen spullen, maar ook afspraken, verantwoordelijkheden en verplichtingen die je eigenlijk helemaal niet zo veel opleveren. Je kent vast het woordje ‘ontspullen’ wel. Dat kun je dus doen met alles in je leven: je activiteiten en afspraken ‘ontspullen’.

 

Heb je wekelijks dat vrijwilligers-dingetje dat je niks oplevert maar dat je bakken met energie kost en veel onrust veroorzaakt? Weg ermee. Kies voor jezelf. Je wilt toch innerlijke rust? Hak de dingen dan uit je leven die een bron van onrust zijn. Zo simpel is het. Dat geldt ook voor je baan, vage kennissen en andere verantwoordelijkheden – die vaak niet eens jouw verantwoordelijkheid zijn.

 


Start dus met het schrappen van alles wat je energie wegzuigt. Als je er geen energie van krijgt en als het je zelfs energie kost, waarom doe je het dan? Weg ermee.




 

Het is tijd om die dingen te doorbreken. Schrap al deze bronnen van druk en schrap al deze ‘moeten’ waardoor je ‘geleefd wordt’. Zelfs datgene waarmee je ‘echt niet kan stoppen’, doe dat toch! Bijvoorbeeld:


	‘Eerst dat project afmaken, anders komen er honderden ontslagen…’ Dan mag je toch vragen of er iemand anders op gezet kan worden, zoals een interim-manager.



	‘Ik kan niet om een burn-out-behandeling vragen aan mijn leidinggevende, want niemand mag weten dat ik een burn-out heb…’ Dan mag je dat toch per direct vragen.



	‘Ik moet verder gaan, dat is de enige manier om mijn baan te houden…’ Dan mag je toch dat patroon doorbreken en een ingrijpende verandering doorvoeren.





 

Laat je ‘moeten’ los.

Vraag je af: van wie moet dat dan?

Door wie word je ‘geleefd’?

 

Doe deze challenge in de volgende drie stappen:

 

Stap 1: Maak een ‘dit-wil-ik-niet-meer-lijstje’

Gebruik onderstaande vragen als hulpmiddel:


	Wat heb je afgelopen week gedaan, terwijl je het eigenlijk niet wilde?



	Wat was zonde van je tijd?



	Wat heb je gedaan, terwijl je het écht niet wilde?



	Wat had je niet moeten doen? Soms moet je dingen doen, maar veel minder vaak dan je denkt.



	Waar is de tijd rijp voor?



	Ben je goed voor jezelf?



	Leef je trouw aan jezelf?



	Houd je je vast aan iets wat je moet loslaten?



	Ben je daadwerkelijk bezig met het bereiken van de doelen die je voor jezelf heb gesteld?



	Wat had je meer willen doen in je leven?



	Wat doe je aan de dingen die er het meest toe doen in je leven?



	In welke mate heb je de koers die je leven heeft genomen, daadwerkelijk beheerst?



	Wat tolereer je nog terwijl het eigenlijk moet veranderen zodat je vooruit kunt gaan?



	Waarvan weet je stiekem dat je er nee tegen moet gaan zeggen?



	Waar wil je vanaf? Hoe anders zou je leven dan zijn?



	Wat zuigt op dit moment in je leven je energie en motivatie weg?



	Welke drie dingen doe je regelmatig, maar dienen of ondersteunen je niet?



	Gebruik je je tijd verstandig?



	Maak een lijst van alles waar je nee tegen wilt zeggen.



	Maak een lijst van alles waar je ja tegen wilt zeggen.





 

Stap 2: Verwijder wat je stoort of irriteert uit je leven

Los op wat je stoort of irriteert, of schrap het volledig uit je leven. Wees proactief, vindingrijk en creatief totdat je zo’n energie-zuigend ‘moeten-ding’ uit je leven hebt verwijderd.

 

Stap 3: Vervang het oude patroon

Wat komt er in de plaats van dat oude patroon? Wat is het nieuwe, gezonde patroon?

 


Is deze challenge gelukt? Laat de lege ruimtes in je huis en de doorgekraste items van je agenda zien op community.hetnlpcollege.nl.




 

SHIFT 6

Vermijd energiezuigers en eindeloze gesprekken

Laat anderen niet je tijd verspillen met eindeloze gesprekken.


	Zeg gewoon: ‘Get to the point: waarmee kan ik je helpen?’



	Ook kun je aan het begin van gesprekken de juiste kaders opstellen zodat je tijd niet verspild wordt: ‘Om onze tijd optimaal te gebruiken, zullen we een kleine agenda opstellen met een beginen eindtijd.’



	Draai je lichaam een beetje weg tijdens gesprekken. Zo houd je je energie bij jezelf door lichamelijk niet met je gesprekspartners in contact te komen. Als je een beetje wegdraait en je je handen gekruist op je navel plaatst, blijf je wel aanwezig, maar zonder je gesprekspartners te willen helpen en zonder in hun energie te stappen.





 

Ook geef ik je hier wat tips om gesprekken af te kappen. Misschien ken je ze wel, van die mensen die te veel praten en steeds maar door blijven gaan. Hoe kun je zulke gesprekken op een positieve manier afronden?

 

Manier 1: Draai je lichaam alvast een beetje van de ander weg

Je wilt niet midden in het gesprek opeens stoppen. Dat is een veel te harde klap. Je kunt je lichaam gebruiken om een transitie te creëren: neem alvast een beetje afstand of draai je van de ander af. Dat heeft de ander, in ieder geval onbewust, door, en misschien zelfs bewust, waardoor het daadwerkelijke afscheid veel vloeiender zal verlopen. Het wordt namelijk al verwacht.

 

Manier 2: Eindig positief, beleefd en met waardering

Eindig altijd positief en beleefd, ook al weet je dat het gesprek niet goed ging. Bedank de ander voor het gesprek. ‘Luister, het was geweldig om weer geüpdatet te worden door je. Het was leuk je weer gezien te hebben.’

 

Wees beleefd, warm en vriendelijk bij het afsluiten van het gesprek. Eindig zeker ook met waardering: ‘Dankjewel dat je je gedachten hierover wilde delen, Piet!’

 

Manier 3: Impliceer dat het gesprek is afgelopen voor een vloeiende overgang

Ik houd van implicaties. Door te impliceren geef je een heel natuurlijk signaal om het gesprek te beëindigen, zonder dat je het letterlijk zegt.

 

Hierdoor maak je er een heel prettig einde van, terwijl je onverbiddelijk de leiding neemt om het gesprek te beëindigen.

 

Hoe doe je dat, impliceren? Bijvoorbeeld door te zeggen: ‘Laten we alvast naar de parkeerplaats/de bushalte/het treinstation lopen.’

 

Ik pas dit altijd toe als ik ergens met iemand heb afgesproken, er een uur voorbij is en ik eigenlijk naar huis wil. Ik weet bijvoorbeeld dat de ander met de trein is gekomen en ik zeg: ‘Laten we alvast naar het station lopen.’ Daardoor ‘weet’ de ander dat de afspraak ten einde loopt, zonder dat ik dat expliciet heb gezegd. De moeite om dat mee te delen heb ik zo mooi overgeslagen!

 

Manier 4: Vat het gesprek samen

Een samenvatting impliceert dat het gesprek is afgelopen.

 

Manier 5: Steek alvast je hand uit of pak je jas

Lach, gebruik de naam van de ander en schud de hand. Of grijp alvast naar je jas.

 

Al deze dingen impliceren dat het gesprek is afgelopen, zonder dat je bewust de moeite hebt moeten doen om het te zeggen.

 

Manier 6: Introduceer je gesprekspartner bij iemand anders

Ben je op een borrel of netwerkbijeenkomst en blijft je gesprekspartner plakken? Neem het initiatief en verbind hem gewoon met iemand anders. Of laat de ander jou juist aan iemand anders introduceren. ‘Heb je suggesties voor iemand die me kan helpen met … ?’ Of: ‘Oké, ik heb echt iemand nodig die me hierbij kan helpen. Ik ga nog wat meer mensen vragen.’

 

Manier 7: Geef een reden waarom je ‘moet’ gaan


	‘Ik moet terug naar mijn vrienden. Het was superleuk om met jullie te praten.’



	Natuurlijk kun je bij heel hardnekkige mensen ook een leugentje om bestwil vertellen: ‘Sorry, ik moet heel nodig plassen.’



	‘Ik moet mijn trein halen.’



	‘Ik heb een afspraak.’





 

Manier 8: Voel je je zelfverzekerd? Beëindig het gesprek gerust abrupt Heb je de zelfverzekerdheid om de leiding te nemen en het gesprek abrupt te stoppen? Doe dat dan gerust, want zulke slagvaardigheid wordt juist gewaardeerd. Je kunt dus gewoon opeens zeggen: ‘Trouwens, het was verrassend en leuk jou ontmoet te hebben’, ‘Het was fijn om weer even met je gepraat te hebben’ of ‘We zien elkaar volgende week weer, in de meeting’.

 

Manier 9: Begin over iets anders

Gaat je gesprekspartner veel te lang door over een bepaald onderwerp – of zie je het al aankomen dat de ander heel lang door zal gaan over een nieuw onderwerp – richt de aandacht dan even kort en krachtig op iets anders: ‘Met mij gaat het goed, dankjewel dat je dat vroeg. En hoe is het met jou?’

 

Nu je deze éne stap naar de ander hebt gedaan door te vragen hoe het gaat, heb jij de regie weer in handen en kun je zeggen dat je weer door moet gaan met andere dingen.

 

SHIFT 7

Geef geen ongevraagd advies

Een hele grote stap die je al zelf kunt zetten, is: mensen niet meer ‘helpen’ zonder dat ze erom hebben gevraagd. Het kost je mentale energie en bovendien luistert er toch niemand naar ongevraagd advies.

 

Dit is dus wat anders dan liefde geven of random acts of kindness, die je juist energie opleveren:


	Draag iemands zware tassen in plaats van advies te geven dat er ook karretjes te leen zijn.



	Geef een omhelzing in plaats van tips over hoe iemand met een probleem om kan gaan.



	Deel je eten, dus kook het en breng het, in plaats van advies te geven over welk eten iemand moet proberen.





 

SHIFT 8

Ken de twee uitzonderingen wanneer het altijd goed is om voor anderen te zorgen

Wanneer kun je wél onbeperkt energie geven en voor de ander zorgen? In de volgende gevallen:


	Random acts of kindness op momenten waarop je voelt dat je iets liefs of behulpzaams voor iemand wil doen. Doe dat vooral! De energie die je geeft, kan nooit opraken. Sterker nog: dit levert alleen maar energie op!



	Hetzelfde geldt voor jou hulp wanneer een situatie erom vraagt. Je handelt in het moment wanneer er iets nodig is, zonder erbij na te denken. Dat kost je geen energie omdat je deze daden niet aan het doen bent, maar ‘het moment’. Dat is de letterlijke kracht van het hier en nu.





 

Er is een groot verschil tussen bovenstaande twee uitzonderingen en bloedzuigers die je energie wegzuigen.

 

Zorg dus gerust voor anderen. Doe dagelijks lieve dingen voor andere mensen. Waarom? Uiteindelijk is alle liefde hetzelfde. Of het nou zelfliefde is of liefde voor anderen, het is steeds één grote Liefde, met een hoofdletter.

 

SHIFT 9

Word een goede ontvanger en vraag hulp

In de zelfliefde nulmeting kreeg je deze vragen voorgeschoteld: Ben je een goede ontvanger? Sta je mensen toe om aan jou te geven? Geniet je met volle teugen van het leven? Kun je de goede tijden er laten zijn? Is je antwoord op bovenstaande vragen nee, wat is dan je angst?

 

Laten we daar nu dieper op in gaan. Je bent niet in balans als je geven veel te belangrijk vindt en nemen veel te onbelangrijk, of als je überhaupt te veel geeft en te weinig neemt. Vraag gerust aan mensen of je iets van ze mag hebben.

 


Vraag gerust allerlei dingen aan andere mensen, ook hulp. Als het buiten waait en je hebt een zeilboot, dan ga je toch niet roeien?




 

Sterker nog: word een wereldkampioen in het stellen van vragen. Vraag! Vraag! Vraag! Het leven wordt dan zoveel leuker en makkelijker! Dit is een vaardigheid. Word hier goed in. En zegt iemand nee? No big deal!

 

Ik heb 143 uitgevers gebeld voor mijn boek.

142 x heb ik nee gehoord. Was ik gestopt bij 100 x vragen, dan had ik hier niet gestaan en had niemand interesse.

– Jack Canfield

 

Denk ook eens aan iedereen die ervan kan profiteren als je ze zou toestaan om je meer te geven. Als je ze zou toestaan om hun giften te geven en hun talenten te ontwikkelen. Laat je vrienden je verrijken, zodat ze mogen groeien. Laat iemand jou liefhebben, zodat je zijn ware aard kunt zien.

 

En bovendien: Je hoeft niet altijd iets voor iemand terug te doen: kies voor dankbaarheid! Wanneer iemand moeite voor je doet, zorg er dan zeker voor dat je gepaste en onmiddellijke erkenning toont. Je hoeft je niet verplicht te voelen om iets terug te doen! Vind gewoon een oprechte manier om je waardering in woorden uit te drukken.

 

Relaties ontstaan in het ontvangen

– Els van Steijn

 

Laat je onafhankelijkheid los. Vraag om hulp. Robinson Crusoe had Friday, Superman had Lois, Barack had Michelle en Batman had Robin. Vraag je af: wanneer besloot je zo onafhankelijk te worden? Waar ben je zo bang voor? Wie heeft je ooit pijn gedaan? Wie heeft je teleurgesteld? Waar verdedig je je tegen?

 

Beantwoord deze vragen niet zelf, want dat is weer onafhankelijk, maar vraag om hulp! Stel je eens voor dat heel het universum er is om je te ondersteunen. Laat je cynisme varen. Het is een oude wond. Stel je open voor het leven. Laat mensen binnen. Dat is ware kracht.

 


Bied hulp aan én vraag hulp. Vraag en geef aan wat je nodig hebt. Hulp vragen is géén teken van zwakte – en hulp aanvaarden ook niet.




 

Vraag je nooit om hulp? Misschien denk je daarmee ‘zelfstandig en onafhankelijk’ te zijn of misschien denk je er op de een of andere manier iets anders mee te winnen…

 

Maar als je je goed achter de oren krabt, realiseer je je dat je er helemaal niets mee kunt winnen. Je wint er niet een of andere ‘lifetime award’ mee die heet: ‘Niemand heeft me ooit geholpen’!

 


Je krijgt geen extra punten als je niet om hulp vraagt. Leven zonder hulp is hoogmoed voor de val. Zonder hulp is het ‘jij tegen de wereld’ terwijl het ‘jij en de wereld’ zou kunnen zijn.




 

Over het algemeen willen mensen je graag helpen, maar niet iedereen kan ruiken dat je hulp nodig hebt. Geef anderen de kans om je te helpen – geef hen the gift of giving.

 

Als je leeft, heb je nou eenmaal hulp nodig. Als een uitdaging als te veel voelt, betekent het dat het te veel is voor jou alleen. Het enige wat je nodig hebt is hulp.

 

Beklim je een berg?

Vraag zelfs de berg je te helpen.

 

Laat de volgende blokkades om hulp te vragen los:


	Afwijzing



	Oude wonden (‘Ik vertrouw mensen niet meer.’)



	Trots (‘Om hulp vragen is een zwakte.’)



	Superioriteit (‘Hulp? Daar sta ik boven.’)



	Competitie in plaats van samen



	Onwaardig voelen (‘Ik wil je niet tot last zijn.’)



	Schuld



	Cynisme (‘Ze kunnen me waarschijnlijk toch niet helpen.’)



	Onafhankelijkheid



	Controle





 

Hoe kun je die blokkades – oftewel oude gevoelens – loslaten? Ironisch gezien door ze juist te verwelkomen, zodat ze hun missie kunnen voltooien en voorgoed kunnen vertrekken. Lees daarvoor het hoofdstuk over zelfcompassie.

 


Je mag als volwassene ook gerust afhankelijk zijn en zeggen: ik wil dat iemand er voor me is.




 

Tijd voor de challenge. Dit mag je nu doen:


	Maak voor jezelf duidelijk waar je hulp bij zou willen. Bedenk wat in je leven momenteel lastig is. Maak het concreet door antwoord te geven op de volgende vragen: Wat zou je het liefst anders willen? Waarbij zou hulp jou goed uitkomen? Wat voor soort hulp zou je goed kunnen gebruiken? Van wie? Hoe kan deze persoon jou het beste tot dienst zijn?



	Bel een vriend of informeer naar een professionele hulpverlener.



	Als je een vriend om hulp vraagt, geef diegene dan sowieso de gelegenheid om zijn mening te geven. Je kunt bijvoorbeeld vragen: ‘Hoe zou jij deze situatie aanpakken? Wat denk jij hiervan?’ Luister uitgebreid naar het antwoord.



	Als je om hulp vraagt, speel dan – waar dat kan – in op de voordelen voor de ander. Speel nooit in op de genade of dankbaarheid van de ander als reden om jou te helpen. Dat schept alleen maar verplichtingen en schuld bij de ander. Ga juist voor toekomstige synergie. Diagnosticeer wat de ander zou kunnen gebruiken en benadruk dat dan in je hulpvraag.



	Gun het de ander om jou te mogen helpen.





 


Heb je de vraag om hulp gesteld? Laat gerust aan me weten via de lezerscommunity dat je deze challenge voltooid hebt! Plaats je succesje op: community.hetnlpcollege.nl.




 

Zoek geen trots in het ‘alleen doen’; vraag en accepteer hulp.

 

Deze challenge kan al heel simpel zijn:


	Voel je je bijvoorbeeld droef? Bel een vriend op en vraag om zijn beleving over je situatie.



	Heb je wat meer motivatie en steun nodig? Bel iemand op en vraag om wat regelmatige bemoediging en incheckmomenten.



	Zou het je heel erg helpen als iemand je wat werk uit handen neemt? Vraag het.





 

Dit zijn allemaal hulpbronnen, en raad eens: dit is veel leuker en verbindender dan wanneer je het allemaal steeds zelf wilt doen. Zoals Els van Steijn zegt: ‘Relaties vestigen zich in het ontvangen.’

 

Ontvangen inspireert een compleet nieuw niveau van geven.

– Brené Brown

 

SHIFT 10

Neem deze tip met een korreltje zout: kies keihard voor jezelf en volg je hart

Als jij een van die mensen bent die alleen maar voor anderen zorgen, dan is geen enkele tip te extreem voor jou. Pas deze tip dan toe. Het is eigenlijk supersimpel…

 

‘Vertel me twee dingen die je graag doet en waardoor je kunt ontspannen.’

 

‘Ik houd van boswandelingen en salsa dansen.’

 

‘De heer spreekt me nu aan. Pak je pen en papier. Ik krijg de hoogste, puurste leiding om deze boodschap tegen je te zeggen. Heb je je pen en papier bij de hand?’

 

‘Ja, wat is het, wat is het? Vertel het me!’

 

‘Oké, hier komt ’ie… wat jij moet doen… is in de bossen wandelen… en naar de salsa-lessen gaan.’

– Alan Cohen

 

Dé tip om keihard aan jezelf te denken kan ik als volgt schetsen: ben je ergens aanwezig waar je eigenlijk niet wilt zijn? Ga dan direct weg. Ga naar waar je wél wilt zijn. Je bent niemand iets verschuldigd.

 

Volg je hart, want dat klopt.

– Loesje

 

Als je dit letterlijk zou nemen zou het onbeleefd en brutaal zijn, maar het gaat om het idee: denk gewoon aan jezelf en bezegel het met een passende actie.

 

Laat je stilletjes leiden door die vreemde kracht van wat je werkelijk bemint.

– Rumi

 

Zodra je hart je iets vertelt, is het beste wat je kunt doen: ernaar luisteren en doen wat het zegt.

 

Zodra je je hart volgt,

raakt je leven vervuld met wonderen.

– Paulo Coelho

 

Je hart volgen heeft ook een bekende betekenis: doen wat je het liefste doet.

Dat kan bijvoorbeeld zijn:


	Voor je droombaan gaan.



	Die droomonderneming starten.



	Je droom uit laten komen.



	Je missie volbrengen.



	Iemand je liefde geven.





 

Uit de grond van je hart groeit altijd iets moois.

– Loesje

 

En vervolgens doe je het volgende:


	Nee zeggen tegen al het andere.



	Elimineren van verantwoordelijkheid: not my circus, not my monkeys.



	Niet meer pleasen en geleefd worden.



	Niet meer teruggaan naar oude patronen. Ga niet terug omdat het ‘goed voelt’. Het voelt helemaal niet goed. Het voelt bekend en het is een gewoonte. Dat is heel wat anders! Doe juist iets heel anders vanaf nu. Vernieuw jezelf.





 

Je hart is die plek in jezelf waar niks onmogelijk is.

– Deepak Chopra

 

Er is nog een reden om dit serieus te nemen: stress betekent dat je het contact met je hart verliest. Mensen met depressie zijn afgesneden van hun hart. De intelligentie van het hart wekt positieve ervaringen en gevoelens in ons op. Kies je ervoor om je hart niet te volgen, dan trekt die intelligentie in ons hart zich terug, wat vanzelf tot depressie leidt.

 

Het hart is een duizendsnarig instrument dat alleen met liefde kan worden gestemd.

– Hafiz

 

Ga je missie achterna. Inmiddels weten we allemaal dat er verschillende redenen aan te wijzen zijn voor het ontstaan van een burn-out. En tóch geloof ik dat er één ingrediënt is dat je enorm kan helpen om een burn-out te voorkomen of genezen: namelijk jouw levensmissie.

 

Veel mensen hebben geen idee waarom ze hier eigenlijk zijn en wat ze precies willen. Er ontbreekt een duidelijk doel en als je geen doel hebt in je leven, dan word je al snel een ‘product’ van de maatschappij. Met andere woorden: dan bepalen anderen wat jij wilt.

 

Ik geloof dan ook dat het belangrijker is om iets te doen waar jij blij van wordt, dan dat je succesvol bent in iets waar je niet blij van wordt.

 

Wees in ‘alignment’ met je hart. Doe wat je hart wil dat je doet. Dat komt er een ‘flow’. Volg je missie! Zelfs als het je heel erg bang maakt, moet je jouw missie achternagaan!

 

Depressie? God zal een aantal keren een manier vinden om je een kick geven, en zeggen: vergeet niet je doel in je leven.

 

Je zal geen spijt krijgen als je je hart volgt. Hoe vaak dacht je naderhand: had ik maar naar mijn hart geluisterd? Als je luistert naar wat het doel van je leven is, en als je je droom een kans geeft, zal je er geen spijt van krijgen. Ik zeg niet dat het pijnloos en zonder tegenslagen zal zijn, maar alleen dat je er geen spijt van zal krijgen.

 



CHALLENGE 2

Kies een meditatie

Mediteren doet wonderen voor je zelfliefde en zelfacceptatie. In dit hoofdstuk geef ik je de beste meditaties om zelfliefde in de praktijk te brengen.

 

Ik ga het makkelijk maken voor je. Er bestaan namelijk duizenden visualisaties, geleide meditaties en meditatie-apps. Daar schuilt een enorme valkuil in: dat we overdonderd worden door de hoeveelheid keuze, terwijl mediteren eigenlijk zo simpel is.

 

Gelukkig geef ik je in dit hoofdstuk de oplossing: je krijgt een handjevol meditaties die de kern van mediteren vormen. De rest vind je in je gratis bonus e-boek ‘Het Meditatiehandboek’. Zo houden we het lekker simpel: op de komende pagina’s vind je de enige meditaties die je nodig hebt.

 

Waarom werkt mediteren om meer zelfliefde en zelfacceptatie te krijgen? Wat er tijdens mediteren gebeurt, is eigenlijk heel logisch: je ego kalmeert. Dat is handig, want de enige die geen zelfacceptatie heeft, is je ego. Daar zitten eigenlijk alle problemen. Opeens voel je acceptatie en compassie voor alles waar je mee leek te zitten. Probeer de volgende meditaties uit en zie wat er gebeurt met je zelfliefde.

 

Nog even over het bewijs achter meditatie: natuurlijk is er enorm veel onderzoek naar gedaan. Het is wetenschappelijk bewezen, dus je berooft jezelf van de nummer één life hack als je niet mediteert. En tegelijkertijd is het onverklaarbaar waarom mediteren werkt, omdat het onder het spirituele, ‘onlogische’ domein valt.

 

Er zijn vast allerlei verklaringen waarom meditatie zo goed werkt. Kijk maar naar de tientallen wetenschappelijk bewezen voordelen van meditatie via een simpele Google-zoekopdracht. Samengevat komt het erop neer dat je veel intelligenter wordt als je uit je hoofd stapt. Je hoofd is namelijk maar heel klein vergeleken met de rest van het universum. Vanuit het ‘hier en nu’ – wat een synoniem is voor: ‘alles loslaten wat in je hoofd zit’ – kun je downloaden wat je niet wist: allerlei skills, ideeën, briljante zinnen en oplossingen… en vooral warmte, charisma, rust, overzicht en leiding.

 

Voor nu zeg ik simpelweg: Trust me bro. Het ‘kost’ je maximaal tien minuten maar je krijgt er zeeën van tijd voor terug, evenals rust, charisma en heldere communicatie.

 


Challenge: probeer een van deze meditaties uit en merk de volgende dag op hoe anders je door je dag beweegt. Wat is het effect van dit experiment op jou? Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 

Meditatie 1: Denk aan niets

Nu kan ik hier allerlei uitgebreide meditatieteksten voor je opschrijven, maar dat hoeft helemaal niet. Je kunt al in drie stappen mediteren:


	Zet een timer op vijf minuten.



	Ga zitten, sluit je ogen en denk aan niets.



	Steeds wanneer je afgeleid wordt – meestal door een gedachte – merk je dat op en dan ga je weer door met nergens aan denken.





 

Einde meditatie.

 

Meditatie 2: Focus op je ademhaling

Een variatie is om op je ademhaling te focussen:


	Zet een timer op tien minuten.



	Focus op je ademhaling. Maak hem ook wat langzamer en dieper, en adem vanuit je buik.



	Iedere keer dat je afgeleid wordt, breng je je aandacht liefdevol terug naar je ademhaling.





 

Na tien minuten is de meditatie voorbij.

 

Meditatie 3: Dynamische meditatie

Hoe gek het ook klinkt – want meditatie is toch juist stil zitten...– het bestaat en het is razend populair: dynamische meditatie.

 

Voel je spanning of angst? Stil zitten, diep ademhalen en mediteren is niet voor iedereen weggelegd. Veel mensen hebben gewoon meer baat bij bewegen, shaken, push-ups doen, trampolinespringen, dansen, uit hun dak gaan, schreeuwen, lachen, jammeren en huilen.

 

Ik kom zelf vanuit de NLP-aanpak, en wat NLP onderscheidt van andere mindset-, affirmatieen visualisatie-methodes is het gebruik van je lijf. Vanuit NLP weet je namelijk: je kunt jezelf niet ‘uit een probleem’ denken of praten door alleen maar monotoon een affirmatie uit te spreken.

 

Je kunt jezelf er wél uit schoppen door je lijf een zwier te geven. Dus dans, zing, sport, gil, beweeg vrij en breng je hartslag omhoog, en laat je leiden door wat je lijf je daarna ingeeft.

 

Een bekende manier om je meditatie actief te maken, is de verzameling meditatietechnieken van Osho. Google maar eens op Osho meditatie + {jouw woonplaats}. Door heel Nederland kun je dynamische meditatiecentra vinden.

 

Terecht, want actieve meditatie is hartstikke logisch: stil zitten mediteren is niet voor iedereen. Sterker nog: ons lijf is gemaakt om te bewegen. Laten we daar gebruik van maken en van alle positieve effecten ervan genieten.

 

Hier vind je wat suggesties:


	Bewegen. Kom in beweging. Want uit beweging komen oplossingen voort. Sport. Ga erop uit. Doe iets leuks met vrienden. Misschien een dagje zwembad!



	Dansen – zet muziek aan!



	Sporten. Doe ter plekke even wat fitnessoefeningen, zoals wat push-ups, burpees en squats. Je kunt ook stretchen.



	Doe een actieve meditatie: bewegen, shaken, trampolinespringen, dansen, uit je dak gaan, schreeuwen, lachen, jammeren en huilen.



	Energizers en actieve spellen doen.



	Span je lichaam op een gezonde manier in: kies een leuke sport en fitnessclub uit en ga daar bijna dagelijks naartoe.



	Zoek een goede manier om je adrenaline, stress of nervositeit te releasen. Bijvoorbeeld door eens goed te springen, slaan, boksen, schudden, trillen en wapperen met je hele lijf.



	Even iets voor je lichaam doen. Bijvoorbeeld je tanden poetsen, je handen wassen, een manicure doen, een douche nemen, naar de sauna, in het zonnetje zitten of in een hangmat liggen.



	Een koude douche nemen.



	Spelen.



	Rennen – sprinten is zelfs superbelangrijk.



	Een massage nemen.



	Wat zon en frisse lucht nemen.





 

Meditatie 4: Hartmeditatie

Waar zit die zelfliefde eigenlijk? Waar kun je het vandaan halen? Het antwoord is: je eigen hart! Ga naar de plek die altijd liefdevol voor je is: vind zelfliefde in je eigen hart.

 

Neem je voor om je hart voor altijd onvoorwaardelijk te vertrouwen. Leg je hand regelmatig op je hart en voel de zelfliefde vanuit het centrum van je hart.

 

Waarom is je hart dé plek voor alle liefde die je nodig hebt? Stel je eens twee plekken voor: plek A en plek B. Laten we plek A jezelf/je hart noemen en plek B de buitenwereld/de samenleving.

 

Goed, wat wil plek B van jou? De samenleving wil je altijd laten denken dat je het fout doet. Plek B vertelt je in reclames dat je naar McDonald’s moet gaan en dat je allemaal zoete en zoute producten moet eten waar je dik van wordt, en tegelijkertijd wil plek B dat je eruitziet als de covermodellen op de tijdschriften die je nog in datzelfde reclameblok als McDonald’s ziet.

 

Plek B zegt ook tegen je: ‘Het leven gaat om geld, maar doe niks ambitieus waarmee je daadwerkelijk de wereld verandert, want anders zou je zomaar heel veel geld kunnen verdienen en dat moeten we niet hebben.’

 

Zie je de val die plek B voor je zet? Het is een zogenoemde ‘dubbele binding’, zoals ze dat in de psychologie noemen. In beide eisen die plek B aan je stelt, voel je je afgewezen door de buitenwereld. Hoezeer je de samenleving ook wilt pleasen zodat mensen je accepteren, in de buitenwereld ga je geen geluk vinden.

 

E.G.O.: de overtuiging dat ‘Everything Good is Outside’

– Robert Holden

 

En check dit nu eens… Ga eens naar plek A: jezelf, oftewel je hart. Als je een beetje meer in je lichaam landt, is er een plek die compleet van je houdt. Het zit daarbinnen. Een plek die ziet dat jij genoeg bent. Die jou altijd accepteert. Die je vertelt dat je je niet schuldig hoeft te voelen. Het probleem is dat je wil dat mensen van plek B jou begrijpen, wat alle pijn veroorzaakt.

 


Ga je buiten jezelf zoeken naar geluk? Dat staat gelijk aan het afwijzen van geluk, wat gewoon hier in je hart is. Wanneer je liefde van anderen mist, ga dan bij jezelf na: hoe kan ik die liefde aan mezelf geven? Dat is het grote geheim van liefde, want je eigen ziel is de grootste engel voor je wereldse lichaam/verstand/ego.




 

Niemand kan jou afwijzen en omlaaghalen, maar je overtuiging dat mensen je omlaag kunnen halen (naar plek B), haalt je omlaag. In je eigen lichaam ben je vergeven, geliefd, genoeg, geaccepteerd en vrij. Jij alleen kan dat doen. Erg fijn ook, want jij bent altijd wel in de buurt.

 

Je lichaam wordt een toevluchtsoord waar je heen kunt gaan in moeilijke tijden.

 

Doe nu het volgende:

 

Stap1: Voel liefde vanuit je hart

Leg je hand op je hart en zeg: ‘Ik houd van je. Ik houd heel erg veel van je.’ Haal diep adem en ga naar die plek in jou waar oneindige liefde is. Waar het er altijd al was en waar het altijd zal zijn. Voel die plek van liefde, vreugde en vrede in je, en laat hem groeien en groter worden.

 

Diep in het centrum van mijn wezen, is een oneindige bron van liefde, een oneindige bron van vreugde, wijsheid, vrede… Dit is waar. Voor iedereen hier. We vragen ons af hoe vaak we ons daarmee verbinden.

– Louise Hay

 

Stap 2: Voel liefde voor je verstand

Ontspan, haal adem en waardeer en bedank je verstand, ego en alle gevoelens. Of ze nou vol ruis, zelfkritiek, oordeel, angst en behoefte aan goedkeuring zijn. Neem de tijd om alles in jezelf te bedanken. Bedank je gevoelens dat ze precies zijn wat je altijd nodig had, ook al had je het nooit gewild. Zo geef je jezelf onvoorwaardelijke liefde.

 


Meer meditaties in je bonus e-boek

Als alternatief nodig ik je uit om eens naar je bonus e-boek te kijken. Daarin vind je talloze meditaties voor als je nog meer opties wilt. Wees gerust, je hebt al ruim genoeg aan de meditaties die ik hierboven beschreven heb. De challenge is: test er eentje uit en merk de volgende dag op wat het effect is op je dag. Wat is het effect van een meditatie op jou? Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 



CHALLENGE 3

Kies een zelfcompassie-oefening

Ook zelfcompassie hoort bij de tweede pilaar van het zelfliefdemodel, omdat het iets meditatiefs is en omdat het onder zelfzorg valt.

 


Jouw challenge is om een van onderstaande zelfcompassie-handelingen en -meditaties te kiezen om uit te testen. Wat is het effect van dit experiment op jou? Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.




 

Wat is zelfcompassie?

Laten we eerst eens naar de definitie van compassie kijken, met dank aan het Radboud UMC:

 

Compassie is het vermogen om op een vriendelijke manier aanwezig te zijn en open te staan voor pijn en lijden, zowel dat van onszelf als dat van anderen.

 

Zelfcompassie betekent dus dat je al je gevoelens accepteert, toelaat en voelt. De boodschap van dit hoofdstuk is dus: wees eerlijk tegen jezelf over je emoties… En voel ze! Als je bijvoorbeeld verdrietig bent, geef het dan toe en verwelkom het.

 

In de komende paragrafen krijg je alle manieren om aan zelfcompassie te doen.

 

Metta-meditatie

Compassie is uitstekend toe te passen in meditatie: metta-meditatie. Dit is zelfs in het officiële mindfulness-curriculum van Jon Kabat-Zinn en het Radboud UMC opgenomen.

 

Laten we nu stap voor stap (zelf)compassie leren aan de hand van de stappen van de metta-meditatie, ook wel bekend als de loving kindness meditatie of compassie-gebed.

 

Stap 1: Kies iemand uit

Je mag beginnen met iemand uit te kiezen waar je compassie en loving kindness voor wil voelen. Sta jezelf maar toe om je eigen ervaringen met dat gevoel van loving kindness, dat gevoel van diepe zorgzaamheid, onder je aandacht te brengen.

 

Sta jezelf dus toe om iemand voor de geest te halen waarvoor je direct dat gevoel van loving kindness hebt. Merk de beelden en gedachten op die verschijnen als je aan deze persoon denkt, en voel ook wat er met je lichaam gebeurt.

 

Je kunt ook juist iemand voor de geest halen waar je niet vanzelfsprekend dat gevoel bij krijgt. Laten we nu naar de volgende stap gaan en ons richten op een aantal liefdevolle wensen…

 

Stap 2: Wens diegene mooie dingen toe

Wens deze persoon nu mooie dingen toe. Bijvoorbeeld met onderstaande zinnen/mantra’s:


	Ik wens je toe dat je vrede zult vinden. Moge je in vrede leven.



	Ik wens je toe dat je minder te lijden hebt.



	Ik wens je toe dat je mag weten hoe het is om lief gehad te worden.



	Moge je veilig zijn en worden beschermd.



	Moge je geluk ervaren.



	Moge je vergevingsvermogen ontwikkelen.



	Moge je behoed worden.



	Moge je liefde geven en voelen.



	Moge je gezond en sterk blijven.



	Moge je jezelf vergeven.



	Moge je jezelf accepteren.





 

Sta jezelf toe om deze gedachten te hebben en om ze aan een of meerdere personen te richten. Ook kun je het woordje ‘je’ vervangen met ‘we’. Ik wens ons toe dat we gelukkig mogen zijn… Ik wens ons toe dat we liefde mogen geven en voelen…

 

Stap 3: Voel de liefde in jezelf

Merk op wat het met je lichaam doet wanneer je deze liefdevolle gedachten hebt voor andere mensen.

 

Stap 4: Richt je liefdevolle, compassievolle gevoelens voor anderen ook aan jezelf

Sta jezelf nu toe om een deel van deze gedachten aan jezelf te richten. Gebruik daarvoor dezelfde wensen die je voor anderen had en voeg er eventueel een paar aan toe. Je verdient compassie, steun, zorg, acceptatie en liefde van jezelf.

 

Zelfcompassie is een belangrijk onderdeel van metta. In stap 4 is de instructie daarom om ook compassie voor jezelf te hebben. Dat is minstens zo belangrijk als compassie voor anderen.

 

Heb begrip voor jezelf als je wordt geconfronteerd met tekortkomingen. Realiseer je dat mensen nou eenmaal imperfect zijn en dat pijn onvermijdelijk is. Leg je hand op je hart, laat ongewenste emoties toe en observeer ze zonder er extra lagen bovenop te leggen, zoals oordelen, gedachten of emoties.

 

Zelfcompassie is een heel zinvolle meditatie voor mij. Ik zat een tijdje met een rot, leeg gevoel. Met dat rotte gevoel ging ik eens goed zitten in de ochtend. Ik omhulde mezelf met begrip en omhelsde mezelf met liefde. Daardoor kon ik eindelijk voelen hoe de gevoelens waar ik maanden niet op had gelet, in me bewogen, en kon het weer stromen. Dat luchtte op.

 

Voel dus het volgende:


	Voel acceptatie voor de onprettigheden in het leven. Ja zeggen tegen de onzekerheid, de verwarring, de twijfel, de strijd, de pijn, het verdriet, de puinhoop, de onvoorspelbaarheid, de oncontroleerbaarheid, de hobbels op de weg, het hartzeer, je onvermogens, de mysterieuze aard en de wanhoop ervan. Ons toewenden naar de onvermijdbare vernietiging, in plaats van het te negeren, zodat de diepe intelligentie haar magische werk kan doen in de vorm van verandering.



	Probeer niet steeds het probleem op te lossen of antwoorden te zoeken, maar erken gewoon hoe lastig de situatie is. Bevestig het onopgeloste mysterie. Laat alle referentiepunten los en weet helemaal niks meer. Houd van de totale afwezigheid van antwoorden die voldoen.



	Beoefen mindfulness, wees je bewust van je lijden, voel het echt en ga er ‘samen mee zitten’ in plaats van afleiding zoeken. Dit gewoon voelen, welke vorm dit op het moment ook aanneemt.



	Accepteer jezelf, met al je tekortkomingen en imperfecties.



	Zelfcompassie gaat om het accepteren dat je mens bent, en dat anderen ook mens zijn, met al hun tekortkomingen en imperfecties.



	Voel simpelweg je emoties.





 

Houd van de strijd van het leven, het verdriet, de puinhoop, de verwarring, de onzekerheid, de onvoorspelbaarheid, de oncontroleerbaarheid, de mysterieuze aard en de wanhoop ervan.

 

Stap 5: Betrek iedereen op aarde in je meditatie

Stuur deze gevoelens van compassie nu ook naar iedereen op aarde.


	Mogen we in vrede zijn…



	Mogen we onszelf vergeven…



	Etc…





 

Tony Robbins begeleidt in zijn seminars vaak een meditatie waarbij je je hand op je hart legt en je voorstelt dat je diep inademt tot in de kern van de aarde. Bij iedere ademhaling maak je drie rondjes om de kern van de aarde en adem je het krachtig uit naar al je geliefden.

 

Stap 6: Neem de energie van de metta-meditatie mee in je dagelijks leven Wens al dit moois in stilte ook op straat aan een ander toe, of in een pauze bijvoorbeeld.

 

Zeg tegen mensen die je tegenkomt – in stilte of zelfs hardop: ik houd van je. Zeg dit tegen alle levende wezens de je gedurende de dag tegenkomt, bijvoorbeeld als je op de fiets zit.

 

Zie je een zwerver? Ik houd van je. Eenden? Ik houd van je. Vervelende muggen? Ik houd van jullie. Hangjongeren bij een gepimpte auto? Ik houd van jullie. Een oude vrouw? Ik houd van je.

Is dat gek? Misschien… totdat het begint te wennen en het niet meer gek voelt. Is het niet echt normaal? Nee, maar besef even hoe laag normaal is. Liefde geven en compassie horen juist normaal te zijn.

 

Iemand die in staat is om niemand te haten, die vriendelijk is en vol mededogen, en die totaal niet egoïstisch is – van zo’n toegewijd persoon houd ik.

– Bhagavad Gita 12: 13-14

 


Het geheim van metta-meditatie: je wenst het niet exclusief aan iemand toe.




 

Het geheim is: als je dit enkel voor anderen wenst en niet expliciet voor jezelf, dan heeft het alsnog effect op jezelf. Er bestaat namelijk geen dualiteit, maar eenheid.

 

Ik weet dat je ooit mij was en ik jou.

Dus vandaag bid ik voor jou.

– Toon Hermans

 

Als je de metta-meditatie alleen maar voor jezelf doet, dus als je houdt van wie je bent, dan zullen anderen je ook benaderbaar vinden en van je houden om wie je bent!

 

In 3 stappen naar compassie voor je emoties

Er zijn meerdere methodes voor het loslaten, en allemaal komen ze op dezelfde drie stappen neer:


	Je bewust worden van een emotie.



	De emotie volledig accepteren, liefde geven en voelen.



	De emotie loslaten.





 

Stap 1: Word je bewust van een emotie

Zelfcompassie begint allemaal met het opmerken van de emotie. Wil je emoties verwerken en loslaten? De helft van het werk is bewustwording.

 

Als je je afvraagt hoe je een oude emotie kunt verwerken, duidt dit erop dat je al mindful genoeg bent om de negatieve staat van je eigen geest te herkennen. Dat is al moeilijk zat, dus gefeliciteerd als je al zo ver bent gekomen!

 

De grootste stap is dus bewustwording dat die emotie er is en daarmee ben je al op 80%. ‘Vrees' is bijvoorbeeld aanwezig en jij weet dat nu. Fantastisch! Op naar stap 2…

 

Stap 2: Accepteer en voel de emotie volledig: uit de emotie

Dit is het proces van het accepteren van je gevoelens. Oude/negatieve emoties mogen niet zomaar weggewuifd worden, maar moeten erkend worden en de ruimte geboden worden zodat de druk van de ketel komt. Als je een naar/ oud gevoel onderdrukt, uit het zich later alsnog op de een of andere (fysieke) manier, want op scheikundig niveau zijn emoties pure energie.

 

Kun je deze rauwe levensenergie onder ogen komen? Ga je je emoties nu gewoon lekker voelen? Zoals ze zich in dit moment manifesteren? Dan branden ze op een gegeven moment op, omdat je ze helemaal ‘op’ hebt gevoeld. Dat zou kunnen betekenen dat je een potje gaat huilen.

 

Je hoeft je niet goed te voelen. Je moet alleen goed voelen.

– Gezegde

 

Voelen is het sleutelwoord. Ga niet op een logische manier met pijnlijke en traumatische emoties om, bijvoorbeeld door enkel te zeggen dat je depressie voelt. Dat is niet genoeg. Wees open voor de emoties die je ‘depresseert’.

 

Nog geen doorbraak gehad?

De reden is altijd: je blijft nog in je hoofd…

 

We zijn vaak bang om echt te voelen, dus gaan we in ons hoofd zitten om dingen te rechtvaardigen, waarmee we de echte traumagevoelens ontlopen en ze geen aandacht en liefde geven…

 

Voel het. Voel datgene wat je niet wilt voelen.

Voel het en wees vrij.

– Nayyirah Waheed

 

Verwerk gevoelens niet met je verstand, maar voel! Omhul ze met een ruimte van liefde en compassie. Deze meditatieve activiteit kun je doen met de technieken verderop in dit hoofdstuk. Wees gewoon aanwezig met de emoties op dit moment. Mediteer en wees er voor jezelf. Met liefde, compassie en geduld. Niet om ervan af te komen, maar om ervan te houden.

 


Gevoelens en emoties horen bij het leven. Eenzaamheid, verdriet en afwijzing horen bij het leven. En die heb je te voelen, want dan maken ze je schoon vanbinnen.




 

Blijf bij je pijn. Zonder het te proberen te veranderen, repareren, verdoven of kwijt te raken. Erken diepgaand wat er is, begroet het, eer het bestaan ervan, luister ernaar en zink in het mysterie ervan. Neem de radicale beslissing om je er nooit meer van af te keren. Het zijn je eigen kinderen.

 

Verdriet is alleen maar liefde in een vreemde vermomming.

– Jeff Foster

 

De pijn kan eindelijk gezien worden en niet meer weggedrukt worden. Als je het trauma in jezelf niet ziet, toelaat en omhult met liefde, dan probeert je ego zich oké te voelen over wie het is door goedkeuring van buiten te zoeken, of erger nog: het wil dat andere mensen ook trauma voelen, waardoor je negatief wordt naar anderen toe.

 

Het ego/verstand zal er soms tussendoor komen en weerstand bieden omdat het anders de dood van dat verhaal betekent dat het heeft ontwikkeld om het echte trauma te kunnen ontlopen. En dat is ook oké.

Het betekent doodgaan voor dat verhaal maar leven voor alles wat jij bent.

– Jeff Foster

 

Als je je eigen pijn geen liefde biedt, heb je anderen nodig om je liefde te geven. Geef je je pijn liefde, dan kun je ook begrijpen waarom andere mensen bepaalde dingen doen en een ruimte van compassie en geduld voor hen zijn.

 

Als je je verslagen voelt en ellendig, doe dan niet alsof je spiritueel superieur bent. Ga gewoon zitten en je mag huilen. Je mag je ellendig voelen. Ontken zelfs het lijden niet. Anders bedrieg je jezelf. Geef het ook de tijd: een week, een maand of hoe lang het ook nodig heeft.

En geef jezelf in die periode gewoon over aan het lijden.

Dat hoort bij het leven. Daar is niks mis mee.

– Paulo Coelho

 

Het staat prachtig omschreven in het boek: ‘De edele kunst van not giving a f*ck’: het mag ook soms gewoon niet oké gaan. Stop met motiveren en oppeppen en stop met het erg vinden dat je je somber voelt. Anders voel je je twee keer somber, op twee lagen.

 


Voel de emotie zonder er extra lagen bovenop te leggen, zoals oordelen, gedachten of emoties.




 

Depressief? Omarm hem en hou van hem zoals hij is. Zit samen met de depressie, in stilte. Zeg er ja tegen. Accepteer het en maak het gevoel ‘erger’: maak het zo sterk mogelijk door het helemaal toe te laten. Accepteer dat het soms gewoon erg is. Ga je niet meer rot voelen voor het rot voelen. Dat is een tweede laag die we niet willen.

 

Wees niet bezorgd dat je bezorgd bent. En als je dat doet, en je het ook weer gaat haten dat je dat doet, dan ben je bezorgd omdat je bezorgd bent omdat je bezorgd bent. Dat is ‘de vicieuze cirkel van de hel’. In plaats van te weerstaan dat je je zorgen maakt: maak je gewoon zorgen!

In plaats het lijden te weerstaan: lijd gewoon!

– Mark Manson

 

Gelukkig kun je met verschillende technieken in alle veiligheid naar negatieve emoties en ervaringen uit het verleden kijken, maar je zal er wel echt naar moeten kijken om ervan te kunnen leren en de druk van de ketel te brengen. Hoe kun je een tumor weghalen als je niet eerst weet waar het zit? Je kunt deze stap op verschillende manieren uitvoeren. Bijvoorbeeld met de metta-meditatie eerder in dit hoofdstuk, of op de volgende manieren:


	Accepteer de emoties die je observeert.



	Voel de emoties.



	Kanaliseer de emoties door ze nu voor eens en altijd toe te laten.



	Merk op dat je misschien begint te huilen en dat er tranen komen.





 

Door dat allemaal te doen, verwerken we de emotie. We zijn het namelijk aan het accepteren.

 

Laat jij de emotie toe, dan laat de emotie jou los.

 

Je hoeft niet altijd blij te zijn. Je hoeft niet altijd gek of grappig te zijn. Je hoeft niks te zijn. Wanneer je minder leuke emoties opmerkt, accepteer ze en eer ze. Erken ze zodat ze daarna ook weer kunnen gaan. Laat het maar gewoon zijn. Het komt daarna vanzelf goed. Je mag boos zijn. En schreeuwen. En in een kussen slaan. En je bent nog steeds geliefd. En je bent nog steeds veilig. En je bent omgeven door wit licht.

 

Word vrienden met je pijnlijke emoties in plaats van ertegen te vechten, en voel ze echt volledig tot aan de andere kant van de tunnel. Daar is het weer licht. Blijf erin. Val er helemaal doorheen. Houd vol, zodat je het eindelijk kunt beëindigen.

 

Duik in de tunnel. Er is uiteindelijk licht aan het einde van de tunnel.

 

Dit kan een paar dagen of weken duren. Een emotie heeft maar één ambitie: het wil gevoeld worden. Daar hoort groeipijn bij, maar daarna voel je je geweldig. Opeens is daar de nieuwe jij en heb je jezelf bevrijd.

 

Wat je accepteert heeft geen macht meer over je.

 

Zit, mediteer en laat de emotie zich uitleven. Wees er gewoon en doe niks. Even niets zeggen, doen, fixen, ‘onzinnig bezig zijn’ of wegvluchten op Facebook. Ga een uur zitten en wees er voor de emotie in plaats van een film te kijken of online te gaan.

 

Is dat eng? Voor wie is het eng? Voor het verhaal van je oude ik. Voel dat de angst tijdelijk is en je lichaam er altijd is.

 


Door de stappen in dit hoofdstuk uit te voeren, accepteer je dat je mens bent, en dat anderen ook mens zijn, met al hun tekortkomingen en imperfecties.




 

En geef jezelf de tijd! Heb geduld! Waarom moet het zo snel opgelost worden? ‘Ik ben al een paar minuten bang, ik wil stoppen!!!’ Wees gerust een paar dagen bang! Liever dat dan dat je het nog jaren opgekropt met je meedraagt. Voel je gerust nu even goed shit. De oude manier zal je altijd shit laten voelen. Je bent groter dan alles waar je bang voor bent.

 

Wees eerlijk over wat je voelt.

Wat je voelt, is wat je zou moeten voelen.

– Byron Katie

 

Stap 3: Laat je oude emotie los

Tot slot vind je hier een speciale meditatie voor het laatste zetje om de oude emoties los te laten. Je zal merken dat het niet eens meer nodig is doordat je je emoties al hebt verwerkt met de vorige stappen, maar toch is het soms fijn om de meditatie er ook achteraan te doen, voor de volledigheid.

 

Ontspan…

Laat je schedel, voorhoofd en gezicht ontspannen. 

Laat je tong, keel en schouders ontspannen.

Laat je rug, buik en dijen ontspannen.

Laat je ademhaling in vrede zijn terwijl je je benen en voeten ontspant.

 

Merk op…

Merk op hoeveel je hebt gehouden.

 

Zeg met mij…

Ik ben dankbaar voor ál mijn gevoelens én ik ben bereid te laten gaan. 

Ik laat alle spanning los.

Ik laat alle woede los…

Ik laat alle {oude emoties} Ios…

 

Angst… 

Verdriet…. 

Schuld….

Laat alle {oude emoties} gaan… 

Oude beperkingen…

Al je wonden, pijn, weerstand, angst, oordelen, cynisme, woede en last…

 

Vervang het met liefde

En laat liefde die plekken innemen. 

Ik laat gaan en ik ben in vrede.

Ik ben in vrede met mezelf.

Ik ben in vrede met het proces van leven. 

Ik ben veilig.

 

Laat jezelf weer onschuldig en vrij zijn, klaar om ja te zeggen tegen genezing, geluk en een nieuwe toekomst.

 

Affirmeer…

Het verleden is voorbij. Nu is nieuw.

 

Eigenlijk is loslaten niet eens nodig: streef niet naar ‘beter worden’.

 

Die laatste stap –loslaten – is eigenlijk niet nodig. Dat illustreer ik graag met een casus van lezer Willemina.

 

Met veel aandacht heb ik uw tekst gelezen over het verwerken van oude, lastige emoties. Ik lees dat ik de emotie die pijn doet, moet doorvoelen. Mijn probleem is dat ik het idee heb dat iedere vrouw leuker en interessanter is dan ik.

 

Ik was als kind ongewenst, van het verkeerde geslacht. Mijn vader was daarnaast een vreemdganger en dronk te veel, en heeft zich nooit als vader gedragen. Mijn moeder heeft zich nooit met me beziggehouden. Het deed er absoluut niet toe hoe het met mij ging. En nog steeds niet.

 

Ik weet niet hoe ik mijn probleem kan aanpakken volgens uw advies. Moet ik me richten op mijn gevoel niet goed genoeg te zijn, of op mijn onzekerheid wat andere vrouwen betreft? Daar uit het zich vooral.

 

Mijn antwoord:

Hartelijk bedankt voor je openheid en voor je vraag.

 

Je vraagt: ‘Moet ik me richten op mijn gevoel niet goed genoeg te zijn, of op mijn onzekerheid wat andere vrouwen betreft?’

 

Mijn antwoord is: beide. Voel hoe ongewenst je leek te zijn en hoe dat voor je voelde en hoe dat nog steeds voelt. Voel ook hoe onzeker je je voelt. Voel ook hoe niet-genoeg je je voelt. Speel geen mooi weer maar duik ineen. Jammeren mag ook. Misschien gaat het zelfs over in huilen.

 

Als je mij om een suggestie zou vragen voor wat je de komende tijd kunt doen, dan zou ik je dit taakje geven: blijf een half jaar somber en onzeker. Je hoeft van mij niet ‘beter te worden’ – en ook niet van jezelf – en van niemand. Het hoeft niet volgende week allemaal opgelost te zijn. Of morgen. Of vanmiddag. Of volgende maand.

 

Wees lief voor jezelf door niet anders te willen zijn, maar jezelf gewoon de tijd te gunnen om te doorleven wat je voelt – wat gevoeld wil worden.

 

Wees heerlijk onopgelost de komende zes maanden. Embrace the suck. Het hoeft niet verbeterd te worden. Je bent zelfs al heel.

 

Haar reactie – met een knipoog:

De moed zakt me wel in de schoenen bij het idee een half jaar somber te moeten zijn.

 

Mijn antwoord:

Het is eigenlijk ook prima dat de moed je in je schoenen zakt. Laat het ‘beter worden’ de komende periode maar uit je hoofd.

 

Inderdaad:

Ik mediteer veel en dat doet me goed.

 

Aha, uitstekend, want wat is meditatie? Inderdaad: niet-streven.

 

Je bent in ieder geval al perfect bezig Willemina. In je meditaties heb je aandacht voor wat je allemaal voelt. Uitstekend! Als je dat doet, doe het dan niet met de intentie om er ‘beter’ door te worden. Je hoeft van mij niet te streven naar een betere toekomst waarin je ‘genezen’ bent. Als ik het goed heb begrepen, is dat belangrijk bij mediteren.

 

Wellicht hoef je het ook niet formeel mediteren te noemen, maar gewoon ‘me even rot voelen’. Ook als je naar buiten gaat of met anderen bent.

 

Is dat niet verfrissend? Na al die jaren steeds maar te willen genezen, kun je nu eindelijk inzien dat je – hier, nu – al compleet en heel bent.

 

De floating-techniek van dr. Claire Weekes

Pas de bekende nervositeitsremedie toe van de Australische arts Claire Weekes: floating. Het idee is dat je het niet erg hoeft te vinden om in een paniekaanval te zitten, je lichaam heeft die functie niet voor niets. Er is geen man overboord.

 

Ze heeft een beroemde methode ontwikkeld om stress en nervositeit te verzachten en te laten verdwijnen. Het heet floating en gaat als volgt:

 

Stap 1: Vind het niet erg

Wees niet bang voor de stress. Wees bijvoorbeeld niet bang voor allerlei gevolgen ervan – of dat het bijvoorbeeld gevaarlijk is om stress te hebben. Ons lichaam is er juist voor gemaakt om ook geregeld stress te ervaren.

 

Een snellere hartslag is hartstikke normaal, bijvoorbeeld bij het sporten. Er is dus helemaal niks mis mee. Geen reden tot zorgen óver je stress. Vind het dus niet erg dat je stress hebt.

 

Zeg maar: ‘Whatever. So what?’

Het is normaal dat je lichaam deze functies heeft.

Je bent veilig.

– Dr. Claire Weekes

 

Hoe doe je dat, bijvoorbeeld als je angst ervaart? Simpel: voel dan welke gevoelens je ervaart in je lichaam. Merk op waar in je lichaam ze zitten. Emoties zijn feitelijk ‘slechts’ lichamelijke sensaties. Die angst kan bijvoorbeeld een kriebel in je buik zijn.

 

Wees getuige van het gevoel. Ga je paniek hebben over dit gevoel van je lichaam? Dan is het paniek bovenop paniek, en daarover ga je weer panieken… Die interpretaties maken het een feedbackloop from hell.

 

Stap 2: Accepteer en omarm het gevoel

Vlucht niet van weg het gevoel, bijvoorbeeld met je gedachten. We zijn gewend om in ons hoofd te vluchten. Steeds wanneer je merkt dat je met je aandacht naar je gedachten gaat, breng je je aandacht terug naar het gevoel Volg het gevoel en merk op hoe het in beweging is.

 

Voel je je nerveus en onzeker? Verken de emoties zonder de wens te hebben dat het anders is, dus zonder ze weg te drukken of te ontkennen. Ga er met je aandacht heen zonder iets te moeten veranderen of iets actief anders te moeten doen. Gewoon opmerken wat je voelt.

 

De extra lagen die we er zelf bovenop leggen zijn het probleem, zoals het niet willen voelen van de sensaties of de boosheid die we erover hebben. Houd het bij die ene laag van lichamelijke sensaties, zonder het oordeel erbovenop.

 


‘Dit mag niet’, ‘dit is slecht’, ‘dit is angst…’ Het zijn allemaal labels als extra laag boven op het gevoel. Ga er gewoon met je aandacht naartoe en sta het toe zoals het is.




 

Noem ook waar wat je in je lichaam voelt. Benoem wat je voelt. ‘Ik voel iets wat men wel eens labelt als bang. En ik ben er oké mee.’ Het kost namelijk ongelooflijk veel energie om die angst te verbergen. De angst zelf belemmert je niet, de angst proberen te verbergen belemmert je. Probeer het niet te stoppen, het is je ego dat dat wil.

 


	Wat gebeurt er vanbinnen met je? Benoem het voor jezelf en deel het met anderen. Vertel wat je voelt.



	Waar in je lichaam voel je het? Benoem het. Daarmee maak je het niet ‘permanent’ (‘Ik ben een zenuwachtig persoon’) maar benoem je het als iets dat je nu ervaart.



	Optioneel: wat veroorzaakt dit gevoel, denk je?



	Blijf in deze ervaring en merk op waar het je mee naartoe neemt. Word daar nieuwsgierig naar.



	Waar in je lichaam voel je de {druk, spanning, beweging}? Hoe ervaar je dit in je lichaam?





 

Ken en erken je zwakten. Verberg of maskeer ze niet.

 

Affirmeer: ‘Ik accepteer dit gevoel en ik sta het toe.’ Met een glimlach. Laat dat hart maar pompen. Laat je lichaam maar enge gedachtes opvoeren. Laat het gebeuren. Surf op dat gevoel van stress. Met geduld, tot het voorbij is. Laat het stressgevoel er zijn als een onbeantwoorde vraag, die prima onbeantwoord mag blijven.

 

De metafoor van dr. Claire Weekes om dit te visualiseren is float: zie jezelf als een wilg die meebuigt met de wind. Zonder weerstand. Zonder je lijf ertegen aan te spannen. De boom buigt, en breekt nooit. Met zachtheid dus. Zonder negatief oordeel over het gevoel. Doe niks. Laat de symptomen gewoon gebeuren. Zweef erdoorheen.

 

Stap 3: Maak het onzekere gevoel juist erger

En, sterker nog, maak die ‘ongewenste’ gevoelens juist sterker. Pas daarna ontstaat er ruimte voor een gevoel van rust en zelfvertrouwen.

 

Maak het gevoel groter. Is het een 7? Laten we het naar een 10 brengen! Ga ook extra trillen, zoals dieren dat doen. Ik vind dit gevoel leuk! Ik eis meer! Geef me meer! Ik eis dat de intensiteit omhooggaat! Kom maar op! Kun je je hart nog harder laten kloppen? Ik vraag me af hoe duizelig je me kunt maken! Zijn er geen engere gedachtes? Deze vervelen me…

 

Doe nu je best om een echte, volledige paniekaanval te krijgen. Geef me de sterkste paniekaanval ooit! Bring it on! Wedden dat het niet kan!

 

Nu ben je de paniek juist aan het opjagen, in plaats van andersom! Dit is de dropdown-techniek van Brandon Bays: laat je maar helemaal door het gevoel opslokken. Val er helemaal in.

 

Wanneer we ons onzeker voelen, zeggen we meestal tegen onszelf: ‘Niet zenuwachtig worden… Shit, het moet ophouden!’ In de vorige tip hebben we dit al verbroken door het zenuwachtige, onzekere gevoel lekker toe te laten en lekker te gaan voelen… Nu doen we daar nog een stapje bovenop door ons juist nóg zenuwachtiger en onzekerder te willen voelen. Kom in de bijbehorende lichaamshouding en versterk die ook. Door het ‘ongewenste’ gevoel eerst toe te laten nemen, kan het zijn missie voltooien, waarna het automatisch zal afnemen en misschien wel geheel verdwijnen.

 

Hoe minder je je angst bestrijdt, hoe minder het terug strijdt.

Als je kunt ontspannen, dan ontspant angst ook.

– Elizabeth Gilbert

 

Stap 4: Blijf gastvrij voor het gevoel

Houd de uitnodiging open voor de paniek om altijd terug te mogen komen. Dit is essentieel: het moet altijd welkom zijn. Gebruik het nu voor goed: die paniek is jouw waakhond. Het is dus goed en zinvol. Dieren trillen echt heel stevig – helemaal. Daarna is het klaar en hebben ze geen jarenlange therapie meer nodig.

 

Stap 5: Zoek afleiding en doe dan datgene waar je bang voor was

Zoek afleiding. Bijvoorbeeld door er lekker op uit te gaan of te bewegen. En: zoek datgene waar je bang voor bent juist regelmatig op. Is het bijvoorbeeld een presentatie? Plan dan even een maand in waarin je iedere week drie presentaties geeft. Als die maand bomvol presentaties – waar je normaal gesproken zo nerveus voor zou zijn – eenmaal achter de rug is, kun je achteroverleunen en voel je dat je er in de toekomst niet meer zo nerveus voor bent.

 

Metafoor voor zelfcompassie: observeer wat er is

Tijd voor de volgende metafoor om zelfcompassie en zelfacceptatie te hebben voor al je gevoelens: kijk ernaar.

 

Observeer de emoties die langskomen. Jij bent hier, en je kijkt ernaar, terwijl de emoties daar zijn en daar mogen zijn. Merk op dat ze niks te maken hebben met wie jij bent. Je observeert ze en je voelt ze, zonder dat je het persoonlijk maakt.

 

Emoties komen en gaan, als golven. Observeer ze, word er vrienden mee, voel ze en uit ze. Maar maak ze niet persoonlijk.

 

Metafoor voor zelfcompassie: word vrienden met je emoties en stuur ze niet weg als een ongewenst weeskind

Ook vriendschap is een prachtig metafoor voor zelfcompassie: word vrienden met je emoties. Ontvang ze met liefde.

 

Graag neem ik je mee in een nuttige en mooie metafoor van mindfulnessleraar dr. Vincent van der Burg.

 

Bij stap 1 van dit hoofdstuk werd je je er al bewust van dat ‘Vrees’ aan de voordeur van het feestje staat en binnen wil komen. Nu is het tijd om ‘Vrees’, de ongenode gast, binnen te laten en de aandacht te geven die hij verdient. Want als je hem abrupt wegstuurt, zal hij steeds weer terug willen komen om het feestje te verstoren.

 

Dit keer echter niet, aldus dr. Vincent van der Burg: ‘Vrees’ voelt zich welkom, kiest een plekje en zal niemand meer lastigvallen omdat hij dit keer wél erkend wordt. Je hebt dus niet de wens dat deze emotie anders is, om hem weg te drukken of hem te ontkennen. Laat hem je gast zijn. Geef hem thee.

 

Liefde is niet kieskeurig.

– Byron Katie

 

Ook auteur Jeff Foster ziet alle emoties als welkome gasten – als je eigen kinderen zelfs. Lees dit citaat maar eens uit ‘De vrije val in het leven’:

 

Kom jullie, ongeliefde schepselen. Dakloze golven in de immense oceaan van het leven. Pijn, twijfel, schaamte, schuld. Bange wezens van het licht. Kruip allemaal uit je schuilplaatsen. Schuifel de duisternis uit. Je bent uitgenodigd op een groots feest.

 

Dus is er droefheid, verdriet, angst, pijn of verwarring? Voel je dan vereerd dat deze onbegrepen gasten eindelijk hun thuis in jou mogen vinden, omarmd met je diepste respect en vriendschap. Het zijn stuk voor stuk jouw kinderen, dus verwelkom ze in je huis en laat ze hun handen warmen bij de open haard.

 

Blijf bij dat echte gevoel alsjeblieft. Juist als het bijvoorbeeld Droef is die op bezoek komt.

 

Hier is een dosis kwetsbaarheid voor nodig: je moet het maar durven om niet meer het ‘perfecte plaatje’ op te houden zonder enige pijn en puinhoop. Om niet meer ‘de ontwaakte’ te zijn die ‘het altijd wel weet’ en ‘altijd gelukkig is’.

 

Wanneer gaan we ophouden met ‘doen alsof’?

Wanneer gaan we de ‘schaduw’ onder ogen komen, de onbegrepen ‘donkere kant’ van het leven? Die golven van onszelf die niet op zichzelf negatief, zondig of duister zijn, maar slechts verwaarloosd en in de steek gelaten, verlangend naar huis? Wie komt deze weeskinderen van het leven tegemoet? Wie offert het ‘perfecte beeld’ op voor het genot van het niet-weten? Deze ongewenste kinderen kunnen niet verdwijnen tot ze werkelijk vrij

zijn om in ons te verschijnen.

En als ze werkelijk vrij zijn, wie zou dan ooit nog willen dat ze verdwijnen? Als ze niet langer ongewenst zijn, is er dan nog een probleem? Zelfs het ongewenste is gewenst, hier in de onbegrensde ruimte die we zijn. Er is ruimte genoeg voor. Deze liefde maakt haar handen vuil om de weeskinderen te verwelkomen. Ze wil al haar kinderen, niet alleen de knappe. Ze is de moeder, de vader, de geliefde, de goeroe waar we altijd naar verlangd hebben. Door zichzelf vies te maken tot het niet meer viezer kan, zuivert de liefde zichzelf.

– Jeff Foster

uit ‘De vrije val in het leven’, vrije vertaling

 

Bekijk zeker ook de dichtbundels van Jeff Foster, zoals ‘De vrije val in het leven’.

 

Het enige probleem met verdriet, wanhoop, woede, hopeloosheid, angst en ellende, is dat je ervan af wil. Dat is de enige barrière. Je zult met hen moeten leven. Zij zijn de situaties zelf waarin het leven moet integreren en groeien.

– Osho

 

Metafoor voor zelfcompassie: voel de emotie zonder er een verhaal omheen te creëren

Je bent de emotie aan het voelen. Heel goed! Zie het voor wat het is: een emotie. Verder niks. Creëer er geen verhaal omheen. Het is zoals het is. De woede is daar. De woede is enkel woede, en zelfs enkel energie, als er geen verhaal omheen zit.

 

We gaan de emoties (energie) ontdoen van taalkundige labels als woede en haat. Ook labels als ‘deze emotie hoort er niet’ en ‘ongewenste emotie’ zijn verleden tijd. We gaan de energie zonder vooroordeel toelaten, bekijken en voelen, totdat het weer in iets anders overgaat. Maak er geen verhaal omheen en geef andere mensen niet de schuld.

 

Voel de emotie zonder het persoonlijk te maken (geen identificatie). Je uit het gevoel en je staat het gevoel toe zonder je eraan te hechten of je ermee te identificeren, dus zonder het persoonlijk te maken.

 

Ik sta het toe over me heen te gaan. En door me heen. Alleen ik (bewustzijn, niet de ‘kleine ik’) zal overblijven.

 

Stel dat je angst voelt: het is wat het is in het veld van nu. En laat het daar dan zijn. Dan is het slechts nog energie, dat je voelt, met vibraties, en er ontstaat dan een ruimte omheen! Die ruimte groeit, terwijl je doorgaat met het toestaan van de angst. Zie dat de ruimte steeds groter wordt. Zoveel groter dan de pijn die erin zit. Eerst was er enkel de pijn, en ‘ik’ was de pijn.

 

Erken de emoties als energie en zie ze als wolken die voorbij komen drijven, in plaats van jezelf ermee te identificeren en ze als stukjes van jezelf te zien. Jij bent de stilte, de ruimte, de enorme stilte die hun opkomst en verdwijning kent. Emoties komen en gaan weer, in een golfbeweging. Én we leren tools om opties te creëren om ermee om te gaan.

 

Metafoor voor zelfcompassie: adem naar de emotie

Adem naar de emotie die je voelt. Adem naar het gevoel. Waar is het in je lichaam? Adem daar naartoe.

 

Laat het verdriet toe, want ‘dan kan de

plek van verwonding in een plek van bevruchting veranderen. Dan stroomt het weer.’

– Hannah Cuppen

 

Metafoor voor zelfcompassie: behoud de lessen van de oude emotie (Tijdlijntherapie©)

Omdat Tijdlijntherapie© een officieel vastgelegd merk is, kan ik helaas niet de hele techniek met je delen. Wel kan ik de strekking ervan schetsen.

 

Binnen Tijdlijntherapie© is het onthouden van levenslessen uit een situatie een cruciaal onderdeel voor het verwerken van oude emoties. Iets kan in vrede verdwijnen zodra het ons heeft geleerd wat we moeten weten. Het is dus erg krachtig – en zelfs iets positiefs – om de lessen te trekken uit een ervaring die ons achtervolgt.

 

Je hebt lessen geleerd die belangrijk voor je zijn, en die leerde je dankzij de ervaring. Sta open voor die prachtige lessen en cadeaus. Bewaar dus de lessen, maar spreek uit dat je bereid bent om de oude emoties te laten gaan.

 

Je emoties zijn je kindjes. Wat willen deze kindjes tegen je zeggen? Wat is hun boodschap?

– Brandon Bays & Jeff Foster

 

Die oude emoties kunnen we losmaken. Heb je lessen getrokken uit een significante emotionele gebeurtenis? Visualiseer dan een haak rechtsonder van het beeld in je hoofd van die gebeurtenis. Haal de haak vervolgens van het beeld af en voel hoe de emoties verdwijnen.

 

Je hebt dingen geleerd die extreem waardevol zijn. Toch?

Bewaar ze op een speciale plek!

 

Voor je iets weggooit, vraag je het onbewuste of er leerpunten zijn die bewaard moeten worden. Je weet dat je iets geleerd hebt van die gebeurtenis en het is belangrijk om te leren van het verleden, dus je mag die leerpunten door je onderbewustzijn laten bewaren.

 

Be proud of your scars.

– Paulo Coelho

 

Waardeer de negatieve emoties voor hun alarmfunctie en de leiding die ze je geven: ze sturen je de goede richting op en maken je een beter mens. Emoties zijn je navigatiesysteem naar de wet van aantrekking. Het zijn raadgevers die je iets te zeggen hebben. Wellicht luister je er de volgende keer extra goed naar – en ben je er zelfs dankbaar voor.

 

Als je je emoties bruut wegstopt, is het alsof je tegen die wijze stem zegt: hou je bek.

 

Metafoor voor zelfcompassie: behoud de positieve intentie (herkaderen)

Deze techniek bestaat uit twee stappen:


	Stel jezelf de vraag: Wat is de positieve intentie van deze emotie, van dit verdedigingsmechanisme?



	Genereer een andere keuze voor de positieve intentie van de oude emotie.





 

Misschien was de positieve intentie angst, wat ervoor zorgde dat je beschermd en gezond was. Met deze techniek kun je daar nieuwe manieren voor vinden, zoals sporten en veiligheidsmaatregelen nemen. Nu is de positieve intentie van bescherming en gezondheid vervuld, waardoor je zonder angst door het leven gaat.

 

Binnen NLP noemen we dit de herkader-techniek. Hoewel alle NLP-technieken herkader-technieken zijn, wordt het herkaderen van de positieve intentie vaak de standaard-herkadertechniek genoemd.

 

Het enige wat gevoel wil, is gevoeld worden.

Zeg er dankjewel tegen. Dan verliest het zijn macht.

 



CHALLENGE 4

Praat met anderen over je emoties

Jouw challenge voor nu is: zodra iemand aan je vraagt hoe het met je gaat, zeg je eerlijk wat je voelt. Ook als het slecht met je gaat.

 

Praat erover, met zo veel mogelijk mensen. Zing je blues: vertel over ‘jouw’ oude lijdensverhaal aan een aantal luisterende oren.

 



CHALLENGE 5

Maak er een gewoonte van om je emoties direct te uiten

Voel je emoties altijd direct en uit ze fysiek. Is er iemand in de buurt, loop dan de ruimte uit, vind een plek waar je alleen bent en geef direct uiting aan de emoties die je voelt. Authentiek, congruent en eerlijk.

 

Je mag emoties voelen en uiten, graag zelfs, en gewoon direct! Maar je mag er niet ongecontroleerd naar handelen. Er is een goede manier om ze te uiten.

 

Jouw challenge voor de komende week is dus: voel je een bepaalde emotie? Geef er uiting aan in je lijf. Voel je bijvoorbeeld paniek als je ergens bent? Trek je even terug of ga naar buiten. Ga maar in een paniekerige houding staan, beweeg en schud het van je af. Geef er uiting aan. Direct. In je lijf. Gebruik eventueel ook een van de metaforen of oefeningen uit dit hoofdstuk, zoals Floating van dr. Claire Weekes.

 


Hoe ervaar je het om deze challenges te doen? Plaats je berichtje op: community.hetnlpcollege.nl.





PILAAR 3

EIGENWAARDE, 

AUTHENTICITEIT EN KWETSBAARHEID 

 

Tijd voor de stevigste pilaar voor zelfliefde: eigenwaarde en alles wat daarbij komt kijken. Dit gaat hand in hand met authenticiteit en kwetsbaarheid, dus dat komt ook aan bod in deze pilaar.

 

Voor de volledigheid laat ik je verderop ook het onderscheid zien met het kleinere broertje van eigenwaarde: zelfvertrouwen, zodat je het verschil tussen die twee goed kent.

 

Eigenwaarde is in ieder geval de meest uitgebreide pilaar van dit boek, want als dit eenmaal goed staat, kun je makkelijk door naar de praktische laatste twee pilaren van dit boek.

 

EIGENWAARDE ONTWIKKELEN

We beginnen met eigenwaarde: een superkrachtig principe voor zelfliefde.

 

Wat is de betekenis van eigenwaarde?

In de Van Dale wordt eigenwaarde als volgt gedefinieerd:

 

Gevoel van hetgeen je waard bent, zelfrespect.

 

Onderzoeker en auteur C.E. Ackerman beschrijft een uitgebreidere betekenis van eigenwaarde:

 

Het hebben van een gevoel van eigenwaarde betekent dat je jezelf waardeert, ongeacht of jouw handelingen wel of niet lukken. Met andere woorden: het is niet nodig om iets te behalen of te bezitten om eigenwaarde te hebben en goed genoeg te zijn.1

– C.E. Ackerman

 

Eigenwaarde houdt dus in dat je je dappere daden scheidt van je waardigheid. Dus als je dapper bent, risico neemt en fouten maakt, weet je nog altijd dat je als persoon net zo veel waard blijft als wanneer je alles perfect zou doen.

 

Eigenwaarde is dus een diep weten van: ‘Wat me ook overkomt, ik ben oké.’ Eigenwaarde is het besef dat een ander nooit meer of minder waard is dan jij.

 

Het verschil tussen eigenwaarde en zelfvertrouwen

In zijn artikel vervolgt Ackerman met deze uitleg over eigenwaarde en zelfvertrouwen:

 

Er zijn subtiele maar significante verschillen tussen eigenwaarde en zelfvertrouwen.


	Eigenwaarde is een algemene evaluatie van jezelf.



	Zelfvertrouwen is geen algemene evaluatie van jezelf, maar een gevoel van competentie op specifieke gebieden.





 

Je kunt bijvoorbeeld een groot gevoel van eigenwaarde hebben, maar een laag zelfvertrouwen als het gaat om extreme sporten, bepaalde vakken op school of je vermogen om een nieuwe taal te spreken.

 


Als je niet op de pilotenschool hebt gezeten, is het maar goed ook dat je geen zelfvertrouwen hebt om een vliegtuig te besturen. Dat doet echter niks af aan je eigenwaarde.




 

Het is dus niet nodig om veel zelfvertrouwen te hebben op elk gebied van je leven; er zijn nou eenmaal altijd dingen waarin je nooit goed zult zijn én gebieden waarin je juist uitblinkt. Het belangrijkste is om zelfvertrouwen te hebben bij de belangrijkste activiteiten van je leven en een hoog gevoel van eigenwaarde in het algemeen.

 

Zoals ik ook aan het begin van dit boek al kort heb benoemd, is er een belangrijk verschil tussen eigenwaarde en zelfvertrouwen.

 

Laat me dat nogmaals schetsen in onderstaand voorbeeld:

 

Het is uitstekend om geen zelfvertrouwen te hebben als je overweegt een vliegtuig te besturen als je niet bent opgeleid als piloot. Dan red je zelfs mensenlevens.

 

Premier League-voetballer Emiliano Sala kwam in 2019 om het leven bij een vliegtuigongeluk. De man die het vliegtuig bestuurde had ten onrechte het zelfvertrouwen om een vliegtuig te besturen, hij was helemaal geen piloot.

 

In die situatie zou eigenwaarde – en niet zelfvertrouwen – de oplossing zijn geweest: ‘Ik heb geen zelfvertrouwen om dit vliegtuig te besturen, omdat ik geen opleiding en geen papieren heb om vliegtuigen te besturen. Dat doet echter niks af aan mijn eigenwaarde. Ik blijf een waardig man, ook al heb ik deze vaardigheid niet. Dus ga ik waardig niet op de pilotenstoel van dit vliegtuig zitten.’

 

Zelfvertrouwen gaat om oefening en voorbereiding zodat je daadwerkelijk goed wordt in een vaardigheid, en daarom met aardig wat zekerheid resultaten kunt behalen. Zelfvertrouwen wordt verdiend met hard werken, oefenen en trainen.

 


Als je een presentatie moet geven, krijg je daar zelfvertrouwen voor door elke dag te oefenen en te repeteren, net zo lang tot je de presentatie kunt dromen. Daar kunnen geen duizend affirmaties en zelfliefde-oefeningen tegenop.




 

Zelfliefde, zelfacceptatie en eigenwaarde gaat om een prettige, warme en zachte waardering voor jezelf, ongeacht je resultaten, voorbereiding en vaardigheden op bepaalde gebieden in je leven.

 


Dus naast dat je je presentatie tientallen keren repeteert om er zelfvertrouwen voor te krijgen, kun je een aantal zelfliefde-oefeningen doen, zoals affirmaties, om te voelen dat je het waard bent en dat je goed genoeg bent ongeacht hoe goed je presentatie zal gaan.




 

Hoe kan je eigenwaarde ontwikkelen?

Als je beter wilt worden in jongleren, ga je iedere dag een half uur oefenen met die ballen. Bij eigenwaarde is dat anders.

 

Weet je nog? Eigenwaarde komt van binnenuit en is niet afhankelijk van externe gebeurtenissen, zoals het oefenen en ontwikkelen van een bepaalde vaardigheid. Eigenwaarde betekent dat externe gebeurtenissen geen enkel effect hebben op hoe je jezelf als mens waardeert.

 

De volgende zaken hebben dus allemaal géén invloed op iemand met eigenwaarde, in de woorden van Ackerman2:


	Je werk wel of niet goed doen: het maakt niet uit wat je doet, wat telt is dat het je vervult.



	Dingen die je kunt kopen en bezitten: de mooiste auto, de volgende cursus, het nieuwste dieetboek waarvan je het strakste lijf krijgt hebben geen invloed op je eigenwaarde.



	Je aanzien op sociale media: het maakt niet uit hoeveel mensen je een follow of like geven. Hun mening en aandacht voor jou hebben geen invloed op je eigenwaarde.



	Andere mensen: het maakt niet uit wat mensen denken, doen, of hebben bereikt. Alleen je eigen voldoening en vervulling doen ertoe.



	Je cijfers en vaardigheden: we hebben allemaal sterke en zwakke punten, en sommigen van ons zijn gewoon niet goed in bepaalde vakken. Dat heeft geen invloed op onze waarde als mensen. Studenten die alleen maar tienen halen zijn net zo waardevol en waardig als studenten die met de hakken over de sloot gaan of die hun studie niet afmaken.



	Je smaak en voorkeuren: het maakt niet uit of je een ‘goede smaak’ hebt of niet, of mensen in je omgeving vinden dat je verfijnd bent, of dat je oog hebt voor de fijnere dingen. Je waarde staat hoe dan ook vast.



	En verder: hoeveel vrienden je hebt, je relatiestatus, je fysieke kracht en hoeveel geld je op de bank hebt. Dat maakt allemaal niks uit voor je eigenwaarde.





 

Hier komen we tot de kern van de zaak jij bent de enige die jouw eigenwaarde bepaalt. Als je gelooft dat je waardig en waardevol bent, ben je waardig en waardevol. Zelfs als je niet gelooft dat je waardig en waardevol bent, raad eens: dan ben je nog steeds waardig en waardevol!3

 

Kijk eerst even naar de lijst met wat niet bepalend is voor eigenwaarde. Herinner jezelf eraan dat je bankrekening, functietitel, aantrekkelijkheid en aantal volgers niets te maken hebben met hoe waardevol of waardig je bent.

 

Je bent de moeite waard om wie je bent, niet om wat je doet en wat je bereikt. Met dat laatste voed je het ego, maar die dingen vergaan. Vertrouw dus niet op je ego voor je eigenwaarde – want dat is allemaal materieel, extern gericht en gevoelig voor kritiek – maar op de persoon die je bent.

 

Dus:


	Geef, experimenteer, maak fouten en leef met eigenwaarde. ‘Wat me ook overkomt, ik ben oké.’



	Wees er. Dat is al genoeg. Je aanwezigheid is zelfs meer dan genoeg. Je hoeft daarbovenop geen rare capriolen uit te halen.



	Geloof dat je het waard bent: liefde, erbij horen en geluk.





 

Accepteer en vergeef jezelf: waardeer en hou van jezelf in al je kwetsbaarheid en imperfecties

Een belangrijke sleutel voor eigenwaarde is zelfacceptatie. Diepe acceptatie voor onszelf en alles wat we niet hebben en niet kunnen, is essentieel om van onszelf te houden en eigenwaarde te hebben. We kunnen veranderen door van al onze aspecten te houden. Van onze apartheidjes, alles waar we ons voor schamen en de dingen die we misschien niet zo goed doen…

 

Helaas houden velen van ons niet van zichzelf totdat ze dat gewicht verloren hebben, totdat ze die baan hebben, totdat ze een vriendje hebben of wat dan ook. We stellen altijd voorwaarden voor de liefde voor onszelf, maar we kunnen veranderen. We kunnen van onszelf houden, zoals we zijn. Nu.

 

Van mooie dingen houden… Ja, dat is makkelijk. De kunst is om ook schoonheid in de ‘minder mooie’ dingen te zien.

 

Zelfacceptatie vereist wat tijd, aandacht, moed, kwetsbaarheid en heel veel zelfliefde. Accepteer en omarm je imperfecties. Je hebt geen redenen nodig om van jezelf te houden. (Zelf)liefde is eigenlijk de standaard, de nulmeting, maar we zijn afgedwaald naar schulden haatgevoelens voor onszelf. Ons ego deed dat, en ons ego zorgde ervoor dat we zijn gaan geloven dat die schuld en haat ‘normaal’ zijn…

 



CHALLENGE 1

Spreek acceptatie en vergeving voor jezelf uit

Eigenwaarde heeft dus niks te maken met hoe goed je bent in een bepaalde vaardigheid. Het valt niet te oefenen of te trainen door aan jezelf te werken. Je kunt eigenwaarde alleen nu al ervaren, zonder enige reden. Daartoe doen we nu de volgende affirmatie-challenge:

 

Durf jezelf in de spiegel aan te kijken en tegen jezelf te zeggen: Ik ben goed genoeg. Doe dit dagelijks totdat je het ownt. Lukken die vier luttele woordjes je al? Ga dan door en affirmeer de volgende affirmaties:


	Ik accepteer het goede, het slechte en het lelijke.



	Ik accepteer elk deel van mezelf volledig, inclusief mijn fouten, angsten en gedrag, en de kwaliteiten waar ik misschien niet al te trots op ben.



	Dit is hoe ik ben, en daar heb ik vrede mee.



	Ik voel me gewaardeerd en speciaal.



	Ik ben waardig en bekwaam.



	Ik geloof in mezelf.



	Ik ben net zo waardevol als andere mensen.



	Ik ben mezelf en probeer niet iemand anders te zijn.



	Ik hou ervan om nieuwe dingen te proberen.



	Ik respecteer mezelf.



	Ik hou van hoe ik eruitzie.



	Ik hou van mezelf, ook als anderen me afwijzen.



	Ik ben niet bang om fouten te maken.



	Ik ben blij om mij te zijn.



	Ik ben genoeg.



	Ik ben echt.



	Ik doe ertoe.



	Ik ben waardevol.



	Al mijn aspecten mogen er zijn.





 

Houd van jezelf, zonder reden.

Want je bent liefde.

 

Lukt dit allemaal nog niet? Voel je het zelf-oordeel (ego) nog steeds heel sterk? Heb dan liefde en acceptatie voor het feit dat je je ego ervaart in plaats van zelfacceptatie. Accepteer ieder aspect van jezelf volledig, ook je duistere kanten. Zo word je een ruimte van onvoorwaardelijke liefde en acceptatie, en dat steekt ook andere geweldige mensen aan.

 

O Heer, laat me de waarheid over mezelf zien.

Hoe schitterend het ook is.

– Gebed, Macrina Wiederkehr

 

ZELFVERTROUWEN OPBOUWEN EN VERGROTEN

Hoe kan je meer zelfvertrouwen krijgen? Zelfvertrouwen betekent dat je in een specifieke vaardigheid heel goed bent en dat je jezelf puur op dat specifieke gebiedje hoog waardeert.

 

We zouden dit kunnen afdoen met iets als: oefen twintig keer gedurende twee weken voordat je een spreekbeurt geeft, want door te oefenen krijg je zelfvertrouwen. Dat is eigenlijk alles wat je erover moet weten, want dit staat compleet los van eigenwaarde en zelfliefde. Einde hoofdstuk.

 

Maar misschien is toch wel leuk om er wat dieper op in te gaan. Laten we kijken hoe je zelfverzekerder kunt overkomen door je zelfvertrouwen te laten groeien.

 

Twee manieren hebben het meeste effect als je zelfvertrouwen wilt krijgen:

 

Menier 1: Word competent en bereid je goed voor

Laat me je een vraag stellen: wie heeft volgens jou het meeste zelfvertrouwen op de dag dat hij een pianostuk moet voordragen voor publiek? Piet of Geert?


	Piet heeft maar liefst 100 affirmaties opgezegd: ‘Ik heb zelfvertrouwen.’ ‘Ik kan dit.’ ‘Ik ben een goede pianist.’ Verder heeft hij er geen tijd aan besteed. Hij heeft niet geoefend, hij heeft zelfs nog nooit een piano aangeraakt.



	Geert heeft geen affirmaties opgezegd, maar hij heeft zijn pianostuk elke dag geoefend.





 

Het juiste antwoord is bijna altijd: Geert. Want wat is de enige manier waarop je zelfvertrouwen kunt opbouwen? Datgene waar je zelfvertrouwen voor nodig hebt, heel vaak doen. Waarom? Als je iets vaker doet, word je er steeds beter in en krijg je meer vertrouwen in je eigen kunnen.

 

Je zelfvertrouwen sterker maken door je bekwaamheid te vergroten, kan alléén door referentie-ervaringen op te doen. Niet door te beredeneren, te psychologiseren, affirmaties op te zeggen, zelfliefde te beoefenen of dit boek te lezen.

 

Er is helemaal geen uitgebreide psychologisering nodig als je meer zelfvertrouwen wilt. Het is gewoon een kwestie van vaardigheden ontwikkelen, ervaring opdoen en je voorbereiden.

 

Wil je bijvoorbeeld met zelfvertrouwen presentaties geven voor groepen? Ga dan de komende maanden maar eens tien keer voor groepen staan zodat je je presentatievaardigheden verbetert en ervaring opdoet. Al is het maar voor je eigen gezin of voor een denkbeeldig publiek. Als je je verhaal vaak geoefend hebt en kunt dromen, wordt het veel simpeler om zelfvertrouwen te voelen dan wanneer je steeds aan je tekst twijfelt.

 

Wil je lekkerder in je vel zitten en meer met je lichaam kunnen? Dan hoef je geen blabla-gesprekken over ‘drijfveren’ te voeren, maar moet je een schop onder je billen krijgen om naar de sportschool te gaan en gezond te eten. Werk dus lekker actief aan je lichaam, vaardigheden en gewoontes.

 

Competentie transformeert angst in positief gedrag.

– Brian Tracy

 

Deze tip betekent ook meteen dat er niks mis mee is om geen zelfvertrouwen te hebben voor een bepaalde vaardigheid. Het is bijvoorbeeld hartstikke goed om géén zelfvertrouwen te hebben om een vliegtuig te besturen, als je dat helemaal niet kunt.

 


	Zelfvertrouwen gaat om hoe goed je iets daadwerkelijk kunt doen. Het is een gevoel van competentie op een aantal specifieke gebieden.



	Eigenwaarde gaat juist om een algemene evaluatie van jezelf: dat je waardig bent, wat je ook (niet) doet en waar je ook in faalt.





 

Kortom: wil je meer zelfvertrouwen, ga dan oefenen en meters maken tot je competent wordt. Zo simpel is het.

 

Manier 2:. Ga op je bek en geniet van het ongemakkelijke: dit wordt je nieuwe comfortzone

Omarm het ongemakkelijke. Start er zo snel mogelijk mee. Iets ongemakkelijks wat je hebt meegemaakt, maak je nooit nog eens precies mee: je hebt geleerd en je wordt beter.

 

Zelfvertrouwen wordt verdiend met littekens.

 

Begin je grootste fouten te maken en daardoor je vaardigheden te verbeteren. Iedere ‘reference experience’ is een goede, omdat het als feedback dient om iets te leren.

 

If you are not willing to be a fool, you can’t become a master.

– Jordan Peterson

 

We hebben geen spijt van de dingen die we doen: we hebben spijt van de dingen die we niet gedaan hebben.

 

Zorg dat je in je leven zo min mogelijk spijt hebt. Sterf liever met herinneringen in plaats van dromen.

 

Sterker nog: we zijn een spectator-natie geworden. We kijken op social media en TV hoe andere mensen avonturen beleven, in plaats van zelf avonturen te beleven.

 

Zonder actie geen geluk.

– Tim Ferris

 

Wat heeft dit met zelfvertrouwen te maken? Actie, nieuwe dingen ontdekken, in beweging zijn, al die dingen zetten je midden in het leven. Terwijl eindeloos op een schermpje door social media scrollen je alleen maar zwakker, saaier en passiever maakt.

 

Wees geen toeschouwer, maar leef het avontuur!

 

De gouden combi: zelfvertrouwen én eigenwaarde

En nu komt het: combineer je de twee, dan heb je iets heel krachtigs in handen. Mensen met zelfvertrouwen én eigenwaarde kunnen ook een mindere dag hebben, en daarover huilen, maar zij horen dan direct weer de stem in hun hoofd die ze hebben ontwikkeld: je bent het waard, je bent het waard om geliefd te zijn.

 

Mensen met eigenwaarde én zelfvertrouwen behalen eenvoudig successen. Ze ontwikkelen genoeg verhalen en referentie-ervaringen waarin ze dingen hebben gedaan die de moeite waard zijn en waarmee ze iets bereiken, om op terug te kijken. Het zijn zelfs avonturen! Ze weten dat ze de lessen in zich hebben. Ze zijn een ‘force for good’.

 


Een wond kan genezen. Dan ga je er met andere ogen naar kijken. Dankbaar voor de lessen. Je voelt je goed, je weet dat je vooruit bent gegaan. Je kunt om de onaangename gebeurtenissen lachen en doorgaan. Je kunt er met zelffeedback en een gevoel trots en glorie op terugkijken.




 

Mensen met zelfvertrouwen én eigenwaarde kunnen iets spannends doen, falen en weer doorgaan, en de volgende keer dat ze in zo’n situatie komen, zijn ze beter voorbereid en kunnen ze beter handelen.

 

KWETSBAARHEID TOELATEN, PERFECTIONISME STOPPEN EN IMPERFECTE ACTIES DOEN

Wat is kwetsbaarheid en imperfectie? Hoe kun je jezelf kwetsbaar opstellen?

Waarom is dat zo belangrijk voor een rijk leven vol liefde en zelfliefde? Je ontdekt het in dit hoofdstuk.

 

Voordat we beginnen, is het belangrijk om te erkennen dat wetenschapper Brené Brown het concept van kwetsbaarheid de bekendheid heeft gegeven die het verdient. Voordat Brené Brown hier uitgebreid onderzoek naar deed, hadden weinig mensen een goed begrip van wat kwetsbaarheid inhoudt.

 

Dankzij haar inzet is de wereld zich meer bewust geworden van het feit dat kwetsbaarheid een krachtige eigenschap kan zijn om de mooiste sociale relaties te creëren. Wil je dus echt diep in deze eigenschap duiken, zoek dan haar werk op. Een goed startpunt is haar boek ‘Daring Greatly’, dat in het Nederlands is uitgegeven onder de naam ‘De Kracht van Kwetsbaarheid’.

 

Eigenlijk zijn de meeste ideeën, speeches en boeken over kwetsbaarheid die de afgelopen tien jaar zijn verschenen, toe te schrijven aan het werk van Brené Brown. Zo ook dit hoofdstuk. Ik zal haar dan ook een aantal keer citeren

 

Daarnaast hebben andere denkers bijgedragen aan ons begrip van dit concept, waaronder Carl Rogers, Carl Jung, Pema Chödrön, Tara Brach, David Whyte, Ernest Hemingway, Marilynne Robinson en Jean Vanier. Hun werk en inzichten hebben ons, samen met dat van Brené Brown, geholpen om de kracht en waarde van kwetsbaarheid te erkennen en te omarmen.

 

Wat is kwetsbaarheid? Alvast het snelle antwoord

Brené Brown omschrijft kwetsbaarheid als: de moed om op te komen dagen als je de uitkomst niet kunt controleren. Met andere woorden: iets vol overgave doen, terwijl het onzeker is wat er daarna zal gebeuren. Iets geven, ook al is het niet zeker wat je terugkrijgt.

 

Met een kwetsbare daad durf je dus je lot in de handen van iemand anders te leggen. Dat is een gigantisch cadeau dat je aan een ander kunt geven – waarmee je bovendien een grote kans creëert dat je een prachtig cadeau terugkrijgt.

 

Kwetsbaarheid is onzekerheid, risico en emotionele blootstelling.

 

Enkele voorbeelden hiervan zijn:


	Iemand een knuffel aanbieden.



	Iemand op een lieve manier mee uit vragen.



	Tijdens een date de ander liefdevol naar je toe trekken voor een eerste zoen.



	Als eerste ‘Ik hou van je’ zeggen.



	Op een podium staan en je talent aan het publiek geven.



	Om een baan vragen.



	Verkopen door op de man af te vragen of iemand je product wil aanschaffen.



	Iemand een compliment geven.



	Interesse tonen.



	Met je handen op de plek naast je kloppen en iemand uitnodigen om naast je te komen zitten en/of om dichter bij je te komen zitten.





 


Kwetsbaarheid is niet praten over je angsten, maar ze daadwerkelijk overwinnen door het te doen. Daar zit het grootste geluk: transformeer je gevoelens in daden.




 

Kwetsbaarheid zit vooral in daden. Kwetsbaarheid is dus niet dat je zomaar via woorden openheid geeft en over al je angsten en details over je privéleven vertelt.

 

Show, never tell.

– Billie Eilish

 

Hoe kun je kwetsbaarheid tonen? Laten we daartoe eerst kijken naar de bekende metafoor voor kwetsbaarheid van Theodore Roosevelt, die door Brené Brown vaak als startpunt wordt gebruikt om kwetsbaarheid uit te leggen:

 

Het gaat uiteindelijk nooit om de persoon die aan de zijlijn staat en aan het benoemen is hoe de dappere persoon struikelt… of hoe de uitvoerder van de dappere daden ze beter had kunnen doen… Neen. De eer komt toe aan de persoon die daadwerkelijk in de arena staat, wiens gezicht is gebrandmerkt door stof, modder, zweet en bloed; die fouten maakt en steeds weer tekortschiet, maar ondanks dat toch steeds opstaat en iets probeert te bereiken.

De eer komt toe aan deze persoon die grote toewijding en een groot enthousiasme kent, die zich volledig geeft voor de goede zaak, die wellicht zelfs de triomf van een grootse verrichting mag proeven, en die, mocht het tegenzitten en hij heeft gefaald, in ieder geval moed heeft getoond.

– Theodore Roosevelt

 

Risico en blootstelling lijkt gevaarlijk. Maar er is niks gevaarlijker dan aan de zijlijn van ons leven blijven staan, en ons afvragen wat er gebeurd zou zijn als we in de arena waren gestapt. Het zal nooit perfect zijn in de arena: je zal soms rond geschopt worden. Je zal klappen krijgen. Het zal soms uitdagend zijn. Je zal wankelen. Maar een beter cadeau is er niet.

 

‘Verdorie, dat deed pijn. Opstaan, doorgaan en opnieuw!’ In de woorden van Brene Brown: ‘Wat een badass ben je dan!’ Wees die badass!

 

Wat is dan niet zo badass? Moeten leven met pijn en teleurstelling in plaats van negatieve gevoelens, pijn en teleurstelling erkennen, voelen, erover praten en riskeren. Ik wil dus van je horen: ‘Ik wil in de arena zijn!’ Laten we de metafoor van de arena verder gaan ontdekken…

 

Val zeven keer, sta acht keer op.

– Japans gezegde

 

Ik heb ontzettend veel respect voor mensen die fouten maken, maar zich steeds weer voor de volle 100% kunnen inzetten.

– Johan Cruijff

 

Wil je de geheime formule voor succes? Verdubbel het aantal fouten dat je maakt.

– Thomas J. Watson

 

Naast fouten durven maken, draait kwetsbaarheid om op komen dagen. In de arena komen staan dus, in plaats van veilig aan de zijlijn door blijven dromen…

 

Droom niet je leven. Leef je dromen.

– Michael Pilarczyk

 

Waarom zou je kwetsbaarheid leren en toepassen?

Waarom zou je kwetsbaarheid tonen? Het antwoord is simpel: je leven wordt leuker, liefdevoller, voller en avontuurlijker omdat je je niet meer inhoudt. Je geeft meer en je ontvangt meer. Je staat midden in het leven.

 

Als het goed is, klinkt dit logisch voor je: hoe meer je laat zien, hoe meer er is om lief te hebben. Hoe minder je laat zien, hoe minder er is om lief te hebben.

 

Kwetsbaarheid geeft het leven schoonheid.

 

Heb je jezelf wel eens tegengehouden om kansen te grijpen en in ‘de arena van het leven’ te stappen? Bijvoorbeeld omdat je het gevoel had dat je tekortschoot en bang was om te falen? Later krijg je ongelooflijk veel spijt als je aan de zijlijn blijft staan! Nu is het moment om dit te veranderen, en dat kun je doen door kwetsbaarheid toe te laten.

 

Kwetsbaarheid is eng en voelt gevaarlijk.

Maar het is lang niet zo erg als je hele leven niet op komen dagen en je af blijven vragen: ‘Wat als…’

 

Als je de kracht van kwetsbaarheid inzet, grijp je je kansen en ga je midden in de arena van het leven staan.

 

We gaan echte connecties met mensen helaas vaak uit de weg omdat we denken dat we het niet waard zijn.

 

Dit hoofdstuk helpt je te beseffen dat we nou eenmaal niet bulletproof zijn, en dat we er – desondanks – gewoon voor moeten gaan. Juist daardoor krijgen we liefde in ons leven.

 

Hoe meer je laat zien,

hoe meer er is om lief te hebben.

 

Kwetsbaarheid is moedig zijn en mogelijke afwijzing aanvaarden

Kwetsbaarheid is moed tonen. De onzekerheid accepteren. Open staan voor de waarheid. Dat kan eng zijn, want je neemt een emotioneel risico.

 

Dat is echter helemaal geen zwakte. Je doet je masker af, om vervolgens te zien dat de echte ik helemaal niet zo teleurstellend is! Het is heel menselijk, en je voelt je levend. Het lijkt misschien niet zo veilig, maar uiteindelijk voel je je bevrijd.

 

Liefde betekent niet dat je gegarandeerd de perfecte liefde vindt. Liefde gaat om in het onbekende stappen, uitreiken en falen.

 

Kwetsbaarheid is jezelf in een positie zetten waarin je afgewezen kunt worden, én waar diepe verbinding en liefde kan ontstaan.


	Een grap vertellen die iemand misschien niet grappig zou kunnen vinden…



	Aan tafel bij mensen aanschuiven die je niet kent…



	Iemand vertellen dat je hem leuk vindt en dat je met hem wilt daten…





 

Als we die moeilijke, zweet producerende, authentieke gesprekken durven te hebben met mensen – en daar heel goed in worden – krijgen we fantastische relaties.

– Brene Brown

 

Veel mensen willen beide: ze willen vermijden dat ze pijnlijk worden afgewezen, dat ze iets stoms zeggen of zich voor gek zetten. Je kunt niet beide hebben. Je kunt niet op safe spelen én aantrekkelijk zijn, op safe spelen én winnen… De twee gaan hand in hand: kwetsbaarheid en groei.

 

Als je voortgang wilt, dan moet je risico nemen. You can’t steal second base and keep your foot on first.

– Freddie Wilcox

Engelse voetballer, actief in de jaren 1901-1909,

die opmerkelijk genoeg een honkbal-analogie gebruikte

 

Wie bang is om de dobbelstenen te gooien, zal nooit een zes gooien.

– Chinees gezegde

 

Je mist 100% van de pogingen die je niet waagt.

– Wayne Gretzky

 

Ik heb in mijn carrière meer dan 9.000 schoten gemist.

Ik heb bijna 300 wedstrijden verloren. 26 keer werd mij toevertrouwd om het winnende schot te nemen en daarbij miste ik. Ik heb keer op keer gefaald in mijn leven.

En daarom slaag ik.

– Michael Jordan

 

Kwetsbaarheid betekent dus dat je moedig bent. Er kan geen moed bestaan zonder kwetsbaarheid. Wees dus moedig en ga voor onzekerheid en emotionele blootstelling. Neem risico, wees kwetsbaar en wees bereid om het onbekende te betreden en ontdekken.

 

Al onze dromen kunnen uitkomen,

als we de moed hebben om ze na te jagen.

– Walt Disney

 

Niet omdat de dingen moeilijk zijn, durven wij niet.

Omdat wij niet durven zijn de dingen moeilijk.

– Seneca

 

Moed is een liefdesaffaire met het onbekende.

– Osho

 

Moed begint met opdagen en ons gezien laten worden.

– Brene Brown

 

Je hebt die moed nodig, want kwetsbaarheid is niet comfortabel. Zodra het comfortabel wordt, is het niet meer kwetsbaar. Wanneer je uit je comfortzone stapt, zal iedereen daar sterk van gaan profiteren! Je bent een schitterend, zelfbewust persoon met de capaciteiten voor zo veel goede dingen, en je zult je fantastisch voelen en anderen laten lachen wanneer je uit je schulp kruipt.

 

Initiatief nemen is een kwetsbare daad. Bijvoorbeeld de bereidheid om de eerste te zijn die zegt ‘Ik houd van je’. Iemand kan jou dan dankbaar zijn en zeggen: bedankt dat je zo dapper bent. Wees dus bereid om betrokken te zijn en connectie te maken.

 


Wees zo moedig om eerst te gaan. Toon bijvoorbeeld als eerste je affectie en liefde. Zet liever een stap te veel dan te weinig.




 

Moed is niet de afwezigheid van angst, maar de realisatie dat er iets belangrijkers is. En voor die belangrijkere dingen is moed nodig.

 

De deuren zullen geopend worden voor degenen die dapper genoeg zijn om te kloppen.

– Tony A. Gaskins Jr.

 

Moed is de prijs die het leven vraagt voor het verlenen van vrede.

– Amelia Earhart

 

Als ik niet kan winnen, laat ik dan dapper zijn in mijn poging.

– Motto van de paralympische spelen

 

Succes is het kind van moed.

– Benjamin Disraeli

 

Geluk is in het voordeel van de dapperen.

– Vergilius

 

Moed zal ons uit de modder halen.

– Keorapetse Kgositsile

 

Verklaar zelfvertrouwen per direct irrelevant: het doet

er niet toe of ik zelfvertrouwen heb, ik doe het lekker toch. Echte moed is de bereidheid om bang te zijn – en het dan tóch te doen. De trots die je dan voelt, leidt tot een veel dieper zelfvertrouwen dan je ooit op een andere manier krijgt.

– 365 dagen succesvol

 

Het grootste risico is dat je geen enkel risico durft te nemen.

– Mark Zuckerberg

 

Kwetsbaarheid is de manier om moed te meten.

– Brene Brown

 

Heb dus de moed om te doen wat je wilt, en heb de moed om imperfect te zijn. Durf! Lees nu ook dit prachtig stuk van Jeff Foster:

 

Moed is de bereidheid om het niet te weten, om de waarheid te spreken, om jouw pad te bewandelen, om bereid te zijn afwijzing te confronteren, om te blijven gaan, ondanks de stem in je hoofd en de oordelen van anderen.

En er zijn geen garanties dat je het zal bereiken. Er zijn geen beloftes, alleen de spanning en het vooruitzicht om volledig vrij te zijn, niet langer verlamd maar volledig levend. En de geur van liefde die je overal ruikt, en de warme tranen die langs je wangen rollen. En deze prachtige kwetsbaarheid maakt je volledig onbreekbaar.

– Jeff Foster

uit ‘De vrije val in het leven’

 

Dus misschien ben jij voortaan degene die een toenadering durft te doen naar een ander – vol moed – in plaats van te wachten totdat de ander een toenadering doet.

 

Waarom kwetsbaarheid moeilijk lijkt maar eigenlijk heel krachtig is!

Kwetsbaarheid kan voor veel mensen uitdagend zijn. Als we kwetsbaar en moedig genoeg zijn, en vaak genoeg moedig zijn, zullen we namelijk ook regelmatig vallen. Dat is de wet van kwetsbaarheid. Je kunt niet terug naar waar je stond voordat je dapper was of voordat je viel. Je bent een stuk ego kwijt. Dat hoort erbij en dat is misschien uitdagend, maar het is nodig voor groei en liefde.

 

Als je een interessant leven wilt leiden, moet je risico’s nemen.

 

Kwetsbaarheid is dus: blootstelling, onzekerheid en een risico op emoties zoals rouw, verdriet of teleurstelling. Dat is geen zwakte maar juist de geboorteplaats van liefde, vreugde, beloning, creativiteit, innovatie, empathie en ‘erbij horen’. Kwetsbaar zijn is een vorm van macht! Een diepe vorm van macht zelfs. ‘Dit is hoe ik ben en ik weiger iemand anders te zijn of iemand te pleasen!’

 


Een kwetsbaar persoon staat recht, kijkt recht naar voren, kijkt je in de ogen, zegt wat hij denkt, uit zijn emoties (ook al betekent dat dat hij afgewezen kan worden) en is niet afhankelijk van wat jij daarvan zou vinden.




 

Jouw ego, oftewel jouw ‘kleine ik’, wil geen liefde geven of ontvangen en bouwt dus een muur om zich heen. Ter ‘bescherming’… van wat? Bescherming van het ego, iets totaal onbelangrijks. En die beschermende muur om je heen betekent bovendien dat de goede dingen niet bij je in de buurt kunnen komen.

 

Het hart zit op slot door een persoonlijkheid

– het ego.

 

Als je kwetsbaarheid wilt tonen, is het dus belangrijk om je ‘kleine ik’ minder ruimte te geven. Gelukkig is dat niet erg: als je kwetsbaarheid toepast, heb je de ego-verdedigingsmechanismes niet eens meer nodig. Je wordt heel echt!

 

Het ego zegt echter: ‘Dat is gevaarlijk, je zal gekwetst worden. Je wordt kwetsbaar.’ Het ego gelooft namelijk dat het een zwakte is, dat het gevaarlijk is. Wat voor het ego sterkte lijkt, is zwakte. Maar alleen door de weerstand te laten gaan, door kwetsbaar te worden, kun je je ware en essentiële onkwetsbaarheid ontdekken.

 


Het ego neemt, en stoot daarmee juist iedereen af. Een kwetsbaar persoon

geeft. Je geeft heel veel geluk, liefde en waarde als je kwetsbaar bent.




 

Weet dat het begin het moeilijkst zal zijn, wanneer je het schild net begint los te laten. Je tast dan even volledig in het duister. Toch moet je het doen: je moet er even doorheen bijten, om dat stukje ego, dat stukje schild, los te laten.

 

Het is onderdeel van het proces. Je bent al vertrokken maar je ziet nog geen licht aan het einde van de tunnel. Het is het moeilijkste, het smerigste stuk, maar het is ook waar de magie zit, omdat je verlost wordt van het ego. Dus blijf op koers!

 


Kwetsbaarheid is geen zwakte. Het is juist sterkte. Het ego wil ‘bescherming’ en de moeilijke gesprekken vermijden, maar met kwetsbaarheid ben je Goddelijk beschermd.




 

In de ogen van de wereld lijkt kwetsbaarheid verkeerd, maar dat zit in je hoofd. Het feit dat het in miljarden andere hoofden zit, verandert niet het feit dat het ego een illusie is. De vraag die we moeten stellen is: kunnen we en willen we de kwetsbaarheid van onze emoties openstellen en in onze waarheid staan? Kunnen we openstaan voor de initiële ongemakkelijkheid zodat we dapperder kunnen zijn?

 


Omdat afstand en afgescheidenheid (ego) de wortel is van ziekte en pijn, begint alle genezing met het laten vallen van je verdediging, muren, maskers en schilden. Genezing begint bij opgeven van je geheimen, vragen om hulp, uitreiken van je handen, ontvangen, anderen binnenlaten, intiem zijn, en jezelf samenvoegen met anderen.




 

Schaarste en kwetsbaarheid, hoe zit dat en wat is het alternatief?

Brené Brown schenkt in haar onderzoeken ook veel aandacht aan schaarste. Hierover zegt ze: Schaarste is het ‘altijd niet {vul in} genoeg – probleem’… Bijvoorbeeld niet genoeg tijd, of niet goed genoeg, niet zeker genoeg, niet succesvol genoeg, niet slim genoeg, niet bijzonder genoeg, niet slank genoeg, niet genoeg geslapen… Steeds maar klagen en zorgen maken dat we er niet genoeg van hebben…

 

We beginnen er al mee in de ochtend, wanneer we niet genoeg tijd hebben om rustig te ontbijten en om te kleden, en lopen al direct achter. En als we ’s avonds weer naar bed gaan, hebben we niet genoeg gedaan vandaag. Of we voelen niet genoeg acceptatie.

 

Wat heeft dat met kwetsbaarheid te maken? Iemand die kwetsbaar is weet: ‘Maar het is oké om niet geaccepteerd te worden, en het is oké om soms geen zelfvertrouwen te hebben.’ Want schaarste is de grote leugen.

 

We hebben onszelf ervan overtuigd dat ‘constant bezig zijn’ goed is, en dat we ons erdoor van de waarheid kunnen verbergen. We geloven vaak: ‘als je niet bezig bent, ben je een loser’. Doe juist aan ontspanning: niet uitputting als statussymbool zien, en niet productiviteit als maatstaf zien voor eigenwaarde. Breng kalmte en rust in je leven.

Maak van het laten gaan van stress jouw leefstijl.

– Brené Brown

 

Als we niet in schaarste moeten leven, hoe dan wel? Je zou denken het tegenovergestelde: overvloed. Maar dat is ook weer te veel van het goede. Beter is: genoeg. ‘Ik ben genoeg.’ Dat is wat Brené Brown noemt: wholehearted leven. Leven in dankbaarheid en vreugde. Stap dus uit die schuilhoek, de arena in.

 

Voor degene in een schuilhoek achter glas… 

Voor degene met de dichtgeslagen ramen…

Voor degene die niets doet, die alleen maar wacht… 

Voor degene met z’n mateloze trots…

In z’n risicoloze hoge toren… 

Op z’n risicoloze hoge rots…

Voor degene met ’t open gezicht… 

Voor degene met ’t naakte lichaam… 

Voor degene in ’t witte licht…

Zing, vecht, huil, bid, lach, werk en bewonder…

– Ramses Shaffy

 

Geloof in genoeg en zelfs in overvloed, in plaats van in schaarste

Ga niet voor het gevoel van schaarste, maar ga voor het gevoel van ‘genoeg’. Laten we zelfs een stapje verder gaan. Misschien heb je weleens van het woordje ‘abundance’ gehoord, oftewel overvloed.

 

Het hele punt is: er is genoeg. Het is niet nodig om te wedijveren, ruziën en concurreren. Het enige wat we hoeven te doen, is delen.

 

Helaas denken we vaak:


	Niet genoeg tijd in de dag.



	Niet genoeg geld op de bank.



	Niet genoeg eten in de wereld.



	Niet genoeg liefde in mijn leven.





 

Daardoor red je het maar nét. Met die mindset komen we nét rond en krijgen nét dat beetje liefde in ons leven…

 

Logisch gezien zou je inderdaad kunnen zeggen dat er niet genoeg is. Doe daarom alsof er overvloed is. Breng het idee in de praktijk dat er genoeg is – en dan zal er opeens ook genoeg zijn!

 

Hoe zou je je gedragen als je geloofde dat er genoeg tijd en genoeg liefde was? Dan zou je er ook minder naar verlangen, het omdraaien en er juist meer van geven omdat je er zo veel van hebt. Zelfs aan iedereen die je alleen even ontmoet. Daardoor ga je compleet anders leven.

 

Dit is het grote geheim van het leven: als je ‘genoegheid’ in je leven wilt ervaren, geef dan datgene weg waar je meer van wilt hebben. Je hebt meer dan je dacht dat je had en dat ontdek je pas in het geven. Die shift in je houding produceert de ervaring die je graag wilt.

 

Het voorschrift is: waar je ook meer van wilt ervaren in je leven – zoals liefde, geduld, begrip, overvloed of tijd – zorg dat anderen dat ervaren in hun leven.

– Neale Donald Walsch

 

De energie van Het Leven zelf stroomt door jou – en via jou naar anderen – dus laat die stroom niet stoppen bij jou omdat je denkt dat jij het van anderen moet krijgen. Zie jezelf als de bron in plaats van de zoeker van datgene waarvan je dacht dat je er niet genoeg van had.

 

Schaamte en kwetsbaarheid, hoe zit dat?

Ook schaamte verbindt Brené Brown in haar onderzoeken aan kwetsbaarheid. Schaamte is de pijnlijke gedachte dat we het waard zijn om lief gehad te worden, om erbij te horen en om connectie te voelen. Schaamte is extreem gevaarlijk en destructief. Het gaat om wie je bent. Met schaamte zeg je: ‘Sorry, ik ben een fout.’

 

Schaamte is angst voor disconnectie. Dit gebeurt als je je niet goed genoeg voelt. Het is normaal om te hebben.

– Brene Brown

 

Brené Brown concludeert dat schaamte-syndromen hetzelfde zijn als trauma-syndromen. Schaamte is dus trauma, dat vooral in de periode van de middelbare school is opgedaan. Dus besluiten we: dichtgooien. Dan zijn we veilig, maar voelen we ons miserabel.

 

Alles wat we missen in het leven, komt doordat we ons niet kwetsbaar durven op te stellen en ons afsluiten. We staan niet meer open om te voelen. We staan niet meer open voor het risico. Om succesvol te worden en om de persoon te worden die we willen zijn, moeten we alles wat we dicht hebben gegooid weer openen.

 

De mensen met een gebroken hart zijn de dappersten onder ons: ze durven lief te hebben.

 

Daarnaast is schaamte de angst van disconnectie: de angst dat we er niet bij horen en dat er niet van ons gehouden kan worden. Je schaamt je om je angst te laten zien en om je kwetsbaar te tonen. Schaamte is ook: ‘perfect moeten zijn’, ‘niet genoeg zijn’ en ‘nooit genoeg zijn’, maar uiteindelijk worden de imperfecte delen van jezelf, die je eigenlijk wil verbergen, onthuld.

 

Om kritiek te vermijden, moet je niks zeggen, niks doen en niks zijn.

– Fred Shero

Ben je bang voor schaamte? Dan grijp je geen kansen, omdat je bang bent voor kritiek. Je durft niet groot te spelen, maar in werkelijkheid ben je überhaupt niet aan het spelen.

 

Als je op safe speelt, speel je überhaupt niet.

 

Gelukkig kun je veel tegen schaamte doen!


	De kracht van schaamte komt voort uit het feit dat het onbesproken is. Schaamte overleeft alleen door geheimhouding, stilte en oordeel. Vertel er dus over, stel je open en veroordeel jezelf niet! Waar je je voor schaamt is niet goed of slecht, het is gewoon wat het is.



	Als je je ergens voor schaamt, benoem het dan. You’re as sick as your secrets.



	Moedig ook anderen aan om hun kwetsbaarheid te delen. ‘Hoe voel je je? Waar komt dat door? Wat zou je dan het liefst willen?’





 

‘Perfect’ is de vijand van ‘goed’ – mensen die zich kwetsbaar opstellen weten dat

Jeff Foster heeft een mooie boodschap in zijn bundel ‘De vrije val in het leven’:

 

Er is niets mis met jou. Je hoeft jezelf niet te verbeteren. Je bent niet gebroken. Je onvolmaaktheden maken je zo beminnelijk, zo menselijk, zo echt!

 

Een gebrek aan kwetsbaarheid is sterk verbonden aan perfectionisme. Stop met perfectionisme: er gewoon zijn is genoeg, jij bent genoeg! Perfectionisme opgeven leidt tot liefde, vreugde en erbij horen. Je zal weliswaar struikelen, vallen en rond geschopt worden, maar dapper zijn en durven is het wel waard!

 

Ik berouw niets in mijn leven, behalve dat wat ik niet heb gedaan.

– Coco Chanel

 

Ook zal je hart gebroken worden. Ook zal je falen. Ook zal je periodes van bloed, zweet en tranen kennen. Tenminste, als je moedig bent in je leven. Kies moed boven comfort en de zogenaamde ‘bescherming’ van de zijlijn.

 

Het was klote… Maar ik was moedig. En ik heb gewonnen, puur en alleen omdat ik in de arena stond.

 

Zoals je in de metafoor van Roosevelt al las:

 

De eer komt toe aan de persoon die daadwerkelijk

in de arena staat, wiens gezicht is gebrandmerkt door stof, modder, zweet en bloed; die fouten maakt en steeds weer tekortschiet, maar ondanks dat toch steeds opstaat en iets probeert te bereiken.

– Theodore Roosevelt

 

Inderdaad, als je je kwetsbaar opstelt zal je op je bek gaan, weer opstaan, weer vallen, volledig de mist in gaan, totaal mislukken, uitgelachen worden, floppen, in duigen vallen, stranden, onderuitgaan, verward zijn, niet weten, niet snappen, belachelijk worden gemaakt, zelfs gekruisigd worden en verliezen wat je dacht wat je was (ego).

 

Kunnen we gewoon mensen zijn? Met fouten, puinhopen, blijdschap, verdriet, dingen kwijtraken… En daar oké mee zijn?

 

Ook Jeff Foster haakt hierop in:

 

Ga ervoor. Maak er een puinhoop van. Heb het compleet bij het verkeerde eind. Ga volledig de mist in.

 

Omarm hoe volmaakt jouw schitterende onvolmaaktheid is. Laten we proosten op het omarmen van die totale puinhoop. Laten we gaan houden van de volmaakte onvolmaaktheid ervan. Laten we ons hart wijd openzetten.

 

Want dan kunnen we zeggen: ‘Ik kwam opdagen. Ik was er daadwerkelijk. Ik had bereidheid. En dat toonde ik. Ik leefde.’

 

Laat je behoefte om speciaal of perfect te zijn verdwijnen. In het perspectief van het ego ben je dan weliswaar heel gewoon, maar je ware buitengewoonheid ligt verborgen in je gewoonheid.

– Jeff Foster

uit ‘De vrije val in het leven', vrije vertaling

 

Onthoud altijd: het geheim voor perfectie is imperfectie!

 

Deel je twijfels met me. Open je tedere hart. Laat me toe tot je worstelingen. Ik zal je daar ontmoeten. Daar kunnen we elkaar werkelijk ontmoeten. Je onvolmaaktheden zijn zo volmaakt in dit licht. Ik wil niet dat je volmaakt bent. Ik wil dat je echt bent.

– Jeff Foster

uit ‘De vrije val in het leven’

 

Komen opdagen is eigenlijk het enige wat je hoeft te doen. Het maakt niet uit of het goed of fout gaat, zolang je er maar staat – in de arena. Zorg dat je gezien wordt. Je mag gezien worden. Daarom leef je! Leef vanuit liefde! Put yourself out there. Laat jezelf zien. Je kunt geen liefde en plezier krijgen als je jezelf niet laat zien.

 

Succes is dertig centimeter. Een stapje op het podium of juist niet. Een stapje naar voren om iemand aan te spreken – of juist niet. Een stapje om er te zijn voor iemand – of juist niet. Een stapje om op de judomat te staan – of juist niet.

 

Of jou nou wint of verliest, het feit dat je de mat op gaat is alles. You are a champ.

– Roy Martina

 

Kortom: laat perfectionisme los en wees creatief en actief. Dit is zo belangrijk dat ik hieronder extra diep in ga op perfectionisme, met een aantal bekende quotes hierover.

 

Perfectionisme is eigenlijk onzekerheid.

– Gary V

 

Wees niet perfectionistisch, anders gebeurt er weinig

Perfectionisten zullen denken: ‘Als ik dit niet op een perfecte manier kan doen, dan doe ik het liever niet.’ Daardoor doen ze uiteindelijk vrij weinig: ze krijgen weinig verrassing en avontuur. Het leven is best saai als je je zelden laat verrassen en geen avonturen aangaat.

 

Er zijn geen gelukkige perfectionisten.

 

Het leven is stil, leeg en saai als je niet komt opdagen. Als je je inhoudt vanwege je perfectionisme.

 

Laat perfect niet de vijand zijn van goed.

– Voltaire

 

Gebruik de talenten die jij bezit. Onze bossen zouden erg stil zijn als geen enkele vogel zou zingen behalve die enkele vogels die het beste zingen.

– Henry van Dyke

 

Het enige wat je hoeft te doen, is opdagen: laat jezelf zien. Je hoeft helemaal geen wereldprestatie te leveren. Je hoeft alleen op te komen dagen. Hier is Rogeriaanse therapie zelfs op gebaseerd:

 

Als therapeut is je belangrijkste instrument: jijzelf. Jouw aanwezigheid. Alles wat je geleerd hebt – conditionering – is secundair. Oordeel niet en luister.

– Karl Rogers

 

80% van succes is opdagen.

– Woody Allen

 

Zeg ja, en je zal het naderhand wel uitvogelen.

– Tina Fey

 

Soms is het dapperste wat we kunnen doen: er gewoon zijn. Gezien worden, zonder garantie op een uitkomst. Zelfs als dat betekent dat je het risico loopt op schaamte, falen, pijn en zelfs hartzeer. Juist het verbergen van onze kwetsbaarheid doodt onze ziel, hoop, potentieel, creativiteit, leiderschap, vreugde, geloof en liefde.

 

Perfectionisme weerhoudt ons ervan dat we gezien worden.

 

Het opgeven van perfectionisme leidt tot liefde, vreugde en erbij horen. Je zult weliswaar struikelen, vallen en rond geschopt worden, maar dapper zijn en durven is het waard!

 

Zak weg in een heerlijk niet-weten.

 

Kies kleine acties

Dit is een van de grote valkuilen van perfectionisten: er komt geen actie, maar er wordt steeds gewacht totdat iets integraal toegepast kan worden… Daar is gelukkig een heel simpele oplossing voor: kleine acties.

 

Als je wacht totdat je er klaar voor bent, wacht je de rest van je leven.

 

Echt regelmatig naar de sportschool gaan? Dat is helemaal niet belangrijk als je nu gewoon even 15 minuten aan de gewichten gaat hangen. Dat volledige ochtendritueel wat je ooit echt wil integreren in je leven? Vergeet het! Doe deze morgen gewoon even die enkele push-up uit dat ochtendritueel en laat de rest zitten.

 

Hou je niet vast aan de perfecte planning en voorbereiding, maar sta open voor nieuwe dingen!

 

Ken je de slogan: ‘Start before you’re ready’? Misschien gaat dat nog wel dieper dan je denkt: misschien is het zelfs onmogelijk om ooit volledig ready te zijn.

 

De mens is geboren om te leven, niet om zich voor te bereiden op leven.

– Boris Pasternak

 

Als je nooit gefaald hebt, heb je nooit geleefd.

– Abraham Lincoln

 

De show begint niet omdat hij klaar is; het begint omdat het half twaalf is.

– Lorne Michaels

maker van Saturday Night Live

 

Het is onmogelijk om tot in de puntjes voorbereid te zijn. Het is onmogelijk om je voor te bereiden voor alles wat het leven je besluit te geven. Je kunt heel helder hebben en perfect weten hoe je alles in de toekomst gaat doen, maar er zullen altijd nieuwe dingen, mensen en gevoelens komen, waarvoor je je nooit perfect voorbereid had kunnen hebben. Dus: ga voor het ‘niet weten’ en sta open voor al het nieuwe!

 

Het leven is een avontuur waarbij het juist de bedoeling is dat we leren van de dingen die niet perfect zijn, zodat we volwassen kunnen worden. Doe wat meer gave, avontuurlijke, spontane dingen en wees niet overal op voorbedacht en voorbereid.

 

Word een ‘ware perfectionist’: heb vertrouwen in de perfectie die reeds in alles aanwezig is

Word een ware perfectionist, die alles als reeds perfect ziet. Die alles in een perfect licht ziet en erop vertrouwt dat het leven zich perfect ontvouwt. De heler die de ware heelheid in iedereen ziet. De geliefde die weet dat jij perfecte liefde bent.

 

De sleutel tot perfectie is imperfectie.

Imperfectie is de weg naar ware perfectie.

 

Perfectionisme is dus, paradoxaal genoeg: niet streven naar excellentie, gezondheid en groei – door een masker op te zetten. Perfectionisme is een verdedigende move. Een schild tegen kwetsbaarheid. Door dat schild op te zetten, onthouden we onszelf vreugde. Nogmaals: laat perfectionisme niet de vijand zijn van het goede.

 

Wees heel in je gebrokenheid.

– Jeff Foster

 

Zie dat perfectionisme een kansloze missie is en word een

imperfectionist!

Wil je perfect zijn? Dan heb je een onmogelijke missie! Op materieel niveau is perfectie namelijk niet mogelijk, want perfectie impliceert de afwezigheid van verandering, terwijl er niets is wat niet verandert.

 

Als iemand perfect lijkt te zijn komt dat doordat je die persoon niet goed kent.

– Haemin Sunim

 

Het probleem van perfectie nastreven is dat perfectie eigenlijk een illusie is: je kunt eindeloos doorgaan maar nooit perfectie bereiken. Er is altijd wel iets wat ‘beter’ kan.

 

Laat je behoefte om speciaal of perfect te zijn, verdwijnen. In het perspectief van het ego ben je dan weliswaar heel gewoon, maar je ware buitengewoonheid ligt verborgen in je gewoonheid.

– Brene Brown

 

Ik heb dus een leuk nieuw doel voor je: word een imperfectionist. Lees dit gedicht van Jeff Foster maar eens:

 

Wees heerlijk onopgelost. Je zal nooit een punt in je leven bereiken waarop alles is opgelost. Er is geen ‘laatste scène’, alleen een doorlopende avonturenfilm waarvan je nooit weet hoe die afloopt. Leer te houden van de rommeligheid van je leven, de onvoorspelbaarheid ervan en het feit dat het continu verandert. En jij staat als onveranderlijke stilte midden in de storm. Jij bent de ruimte waarin vreugde, pijn, extase, worsteling, verveling en geluk kunnen verschijnen en weer verdwijnen als golven in de oceaan. Als je jezelf erkent als die ruimte, zijn er geen problemen.

– Jeff Foster

uit ‘De vrije val van het leven’, vrije vertaling.

 

Ontspan! Vertrouw in je goedheid en ontspan in je heelheid. Om jezelf te accepteren en liefde te geven, hoef je niets goeds of geweldigs te doen om die vriendelijkheid mee te rechtvaardigen.

 

Het is zo bijzonder om hier gewoon samen te kunnen zitten, terwijl niks verbeterd of opgelost hoeft te worden; waar we onszelf niet hoeven te repareren of door iemand anders gerepareerd hoeven te worden; waar onze brandende vragen niet beantwoord hoeven te worden, waar onze vragen eindelijk de ruimte krijgen om gewoon vragen te kunnen zijn; waar onze onzekerheid niet in zekerheid hoeft omgezet te worden; waar onze twijfels eindelijk gewoon toestemming krijgen om gewoon twijfels te kunnen zijn. Hier, in de warme omarming van wie we zijn, zonder iemand die controle heeft, hoeven we geen antwoorden te vinden, hoeven we niet alles te willen verklaren, hoeven we niet alles op orde te willen krijgen, hoeven we geen uitputtende zoektocht te voeren en wanhopige pogingen te doen om antwoorden te vinden…

– Jeff Foster

uit ‘De vrije val in het leven’, vrije vertaling.

 

Congruentie is de sleutel voor het omarmen van imperfectie: geef je niet half, maar helemaal

Een mooie manier om imperfectie te omarmen, is door congruentie te ontwikkelen. Dat betekent dat wat je wilt, voelt, denkt en doet overeenkomen.

 

Speel niet op safe maar speel true.

 

Wees bijvoorbeeld congruent in het volgende…


	Fouten maken. Omarm het.



	Niet-weten. Vertrouw erop.



	Wat jij wilt en denkt.



	Niet hoeven te voldoen aan de eisen en verwachtingen van anderen, of die bij jouw rol horen.





 

Je kan overal mee wegkomen als je congruent bent.

 

Heb je een mening of een verlangen, spreek je diepste waarheid dan gewoon uit. En ja, deze kwetsbare daad betekent dat je risico loopt om alles te verliezen: je trots, status en zelfbeeld, maar dat zijn allemaal neppe dingen… Risico nemen is kracht! Een leven van leugens, halve waarheden en onuitgesproken zaken is zwakte.

 

Waar geluk is wanneer datgene wat je doet, denkt en zegt, in perfecte harmonie is.

– Gandhi

 

Bovenal: geef – en geef niet half. Geef jezelf volledig:


	Geef je bijvoorbeeld een knuffel? Dat is een kwetsbare daad, maar niet als je ondertussen aan jezelf denkt, twijfelt, bang bent en daardoor een halfslachtige knuffel geeft. Ga alléén geven. Vól geven. Niet twijfelend. Zonder ego dus. Stop met je ego beschermen.



	Focus op liefde geven, connectie maken en betrokken zijn, in plaats van je afvragen ‘Wat vindt iedereen van me…’





 

Hiermee geef je een ander macht: om je af te wijzen, om je pijn te doen. Als je dat mega-cadeau geeft, dán gaan mensen je respecteren.

 

Zie het opgeven van je status, zelfbeeld en trots als het ultieme offer voor een vol leven!

 

Ben je eenmaal congruent in een bepaald thema, dan kom je die incongruentie nooit meer tegen! Wel zal je continu nieuwe uitdagingen blijven krijgen waaruit je lessen kunt trekken en waarmee je nog meer congruentie kunt ontwikkelen.

 

Kwetsbaarheid is de enige authentieke gemoedstoestand. Kwetsbaar zijn betekent openstaan, voor verwondingen, maar ook voor plezier. Openstaan voor de wonden van het leven betekent ook openstaan voor de overvloed en schoonheid van het leven.

– Stephen Russel

 

Veel te verliezen, maar daardoor juist heel veel te winnen

Stel je open voor het risico op afwijzing. Juist door de mogelijkheid te creëren om afgewezen te worden, en misschien wel heel vaak daadwerkelijk afgewezen te worden, kun je veel winnen.

 

Je moet schieten, anders kun je niet scoren.

– Johan Cruijff

 

Try and fail, but never fail to try.

– Tyra Banks

 

Je kunt alleen kwetsbaar zijn als je gekwetst wordt.

– Roy Martina

 

Liefhebben is kwetsbaar zijn. Het is een risico, maar er hoort dan ook een grote beloning bij. Aan de andere kant hoort er ook groot verlies bij – des te meer als je liefde van iemand hebt gekregen. Je moet namelijk vroeg of laat ook weer afscheid van nemen van alles wat je hebt…

 

Liefhebben en winnen is het beste.

Liefhebben en verliezen is het op een na beste.

– William Makepeace Thackeray

 

Zekerheid is voor de twijfelaars.

– Loesje

 

Besef dat grote liefde en grote verwezenlijkingen ook grote ‘risico’s’ vereisen en met zich meebrengen. Van iets houden betekent dat je ook het verlies van liefde kent. Kwetsbaarheid is dus moed. Moed om bereid te zijn om dat verlies ook te nemen. Jezelf laten zien en geven aan de ander: all in gaan!

 


Zelfafwijzing betekent: de goede intentie hebben om geaccepteerd te blijven, om de échte afwijzing niet te hoeven ervaren. Maar daardoor blokkeren we onszelf juist.




 

Als je bijvoorbeeld trouwt, is een ding zeker: je gaat elkaar op bepaalde momenten pijn doen, maar dat zijn de risico’s voor zoiets moois. Kwetsbaarheid is risicovol, maar nodig voor connectie, en lang niet zo gevaarlijk als het opgeven van de liefde en het gevoel erbij te horen. Heb dus de instelling: ‘Ik wil in de arena staan!’

 


Je bent kwetsbaar als je bereid bent om te vallen. Je weet namelijk dat het leven je hoe dan ook regelmatig zal laten vallen. Je bent daar niet bang voor, maar zet je vol kwetsbaarheid in, wetend dat je kunt vallen, maar dat daardoor kostbare ervaringen en herinneringen ontstaan. En wetend dat je daarna direct weer zal opstaan.




 

Kortom, houd van risico:


	Wees bereid om dingen te doen die je geen garanties geven.



	Stel je open voor pijn en afwijzing. Dit is waarom veel mensen niet kwetsbaar willen zijn: het doet te veel pijn. Maar die pijn zorgt juist voor liefde. Een volwassene kan van een andere volwassene houden, niet ondanks maar juist vanwege zijn kwetsbaarheden.



	Speel niet op safe. We repeteren negatieve scenario’s in ons hoofd om kwetsbaarheid te slim af te zijn. Maar er is helemaal geen zekerheid. We willen geen vreugde, geluk en liefde voelen omdat we bang zijn dat het ons te veel pijn doet als we het kwijtraken. Maar dan missen we juist veel.





 

Risico is de medaille al.

De uitkomst maakt niet zoveel meer uit.

 

Toon je kwetsbaar via je eerlijkheid

Dit is wat eerlijke, authentieke mensen doen:


	In een rechte lijn op hun crush afstappen en zonder geharrewar vertellen dat ze die persoon leuk vinden.



	In plaats van zich achter hun rollen te verschuilen, tonen ze: dit ben ik echt! ‘Als je me echt zou kennen… Dit zijn mijn angsten en geheimen… Ze hebben me naar deze behoeften geleid… Zo heb ik geleerd hoe ik weer in mijn waardigheid kan staan.’



	Ze delen iets mee over zichzelf, bijvoorbeeld dat ze vroeger als laatste gekozen werden bij het kiezen van teams. Besef wel dat dit slechts woorden zijn – een heel klein beginnetje – en dat dit nog geen echte kwetsbaarheid is, die zich alleen in daden kan uiten.



	Over hun (negatieve) emoties praten. Bijvoorbeeld: in een relatie praten over de angst om de ander te verliezen. Ze benoemen hierbij ook de trigger, wat het gedrag daarop was en wat ze eigenlijk voelden, en vragen dat ook aan de ander. ‘Hoe is dat voor jou?’



	Eerlijk zijn. Bijvoorbeeld: ‘Het is moeilijk voor me om te vertellen: …’ 
‘… dat ik wil dat je liefde voor me toont.’
‘dat ik zekerheid wil.’
‘dat ik close met je wil zijn.’
‘dat ik wil investeren in ons, in onze connectie.’
‘Ik wil dat je voelt dat je op me kan rekenen, hoewel ik het moeilijk vind om me in andermans gevoelens in te tunen.’
‘Ik wil niet dat je je alleen of bang voelt.’



	Vertellen hoe specifieke (kleine) dingen die de ander doet of heeft gedaan, hen raken en belangrijk voor ze zijn.



	Authentiek zijn. Laat jezelf zien! Laat je volledig gezien worden. Laat gaan wat mensen van je denken. Om een connectie mogelijk te maken moeten we onszelf toestaan om gezien te worden. Echt gezien te worden.





 

Maak fouten en vier je vreemdheid – je imperfecties!

Raak je eigenaardigheid, vreemdheid en mafheid nooit kwijt. Jouw unieke en onvervangbare smaak. Vier je unieke expressie en verontschuldig je er nooit voor. Met andere woorden: leef voor jezelf. Dat uit zich bijvoorbeeld als volgt:


	Jezelf niet meer vergelijken met anderen.



	Je niet langer druk maken om wat andere mensen vinden.



	Niet langer vragen wat de wereld nodig heeft. Vraag wat jou tot leven doet komen en ga dat doen, want wat de wereld nodig heeft is mensen die tot leven komen.



	Om hulp durven vragen. Voel je er niet te trots of minderwaardig voor. Open je gerust voor een ander.



	Durven ontvangen en leunen op anderen. Ontvangen is iets moois. Je hoeft niet altijd te geven en anderen op jou te laten leunen.



	Je verbinden met je gevoelens.





 

Onthoud altijd dat je absoluut uniek bent.

Net als alle andere mensen.

– Margaret Mead

 

Bovendien heeft kwetsbaarheid van alles te maken met fouten durven maken. Het leven kun je niet verkeerd doen, dus doe het maar lekker verkeerd. Faal glorieus en vier de volmaakte vergissingen.

 

Word verliefd op die volmaakt goddelijke, o zo menselijke puinhoop die je bent. Je bent alleen maar een ‘complete puinhoop’ in vergelijking met een of ander tweedehands beeld van volmaaktheid.

– Jeff Foster

 

Probeer dus niet onaantastbaar te zijn. Wees breekbaar. Dan ben je krachtig en kun je je liefde geven en het ook in overvloed ontvangen. Mensen die dit doen, geloven dat wat hen kwetsbaar maakt, hen mooi maakt. Het is dus nodig om kwetsbaar te zijn.

 

Kijk maar naar dit citaat van Toon Hermans:

 

Er moeten mensen zijn die ons verwarmen 

En die in een wolkeloze hemel

Toch in de wolken zijn Zo hoog

Ze springen touwtje langs de regenboog 

Als iemand heeft gezegd:

Kom maar in m’n armen

 

Bij dat soort mensen wil ik horen: Die op het tuinfeest in de regen dansen

Ook als de muzikanten al naar huis zijn gegaan

 

Er moeten mensen zijn die op het grijze asfalt In grote witte letters ‘liefde’ verven

Mensen die namen kerven in een boom vol rijpe vruchten Omdat er zoveel anderen zijn die voor de vlinders vluchten En stenen gooien naar ’t lenteblauw

Omdat ze bang zijn voor de bloemen En bang zijn voor ik hou van jou

 

(…)

 

Ze roepen van de daken dat er liefde is en wonder 

Als al die anderen schreeuwen: alles heeft geen zin 

Dan blijven zij roepen: nee, de wereld gaat niet onder 

En zij zien in ieder einde weer een nieuw begin

 

Zij zijn een beetje clown Eerst het hart en dan het verstand

En ze schrijven met hun paraplu ‘I love you’ in het zand 

Omdat ze zo gigantisch in het leven opgaan

En vallen en vallen en vallen en opstaan

– Toon Hermans

 

Wanneer we aan krachttraining doen, veroorzaken we microscheurtjes in onze spieren. Waarom doen we dat? Omdat onze spieren sterker worden wanneer ze herstellen. Je moet iets eerst afbreken om het op te kunnen bouwen. Dat is niet alleen hoe het in onze spieren werkt: het geldt voor alles in het leven.

 

Every wound is a womb.

– Robert Bligh

 

Mensen die ergens beter in zijn dan jij, hebben waarschijnlijk vaker gefaald dan jij. Mensen die minder goed zijn dan jij, zijn waarschijnlijk niet door zo veel pijnlijke leerervaringen gegaan als jij.

 

Dit principe zouden we van kinderen kunnen leren: schaam je niet om fouten te maken. Om op te staan en het opnieuw te proberen. De meeste volwassenen zijn zo bang, voorzichtig en veilig, dat ze ineenkrimpen en daardoor juist falen. De meeste volwassenen hebben zich eraan gehecht dat ze geen fouten willen maken.

 

Als je bang bent om te falen, heb je al gefaald voordat je überhaupt iets gedaan hebt.

 

Maak zo vroeg mogelijk in je leven zo veel mogelijk fouten, en geniet. Als je geen fouten maakt, zijn de uitdagingen waaraan je werkt niet uitdagend genoeg. En dát is een grote fout. Het is belangrijk dat er actie is en dat je doet en leert.

 

Iedere misser brengt je dichter bij de roos.

 

Sterker nog: ga juist voor de fout! Ga het proberen te verprutsen! Dan heb je het, hoe dan ook, tenminste wel gedaan. Wees teleurgesteld als je een week niet gefaald hebt. Feliciteer jezelf elke keer dat je gefaald hebt.

 

Ooit geprobeerd. Ooit gefaald. Het maakt niet uit. Probeer het opnieuw. Faal opnieuw Faal beter.

– Samuel Becket, Ierse schrijver

 

Er bestaat geen succes of falen. Alleen leren bestaat.

– NLP-principe

 

‘Ervaring’, de naam die we onze fouten geven.

– Oscar Wilde

 

Falen is onmogelijk.

– Susan B. Anthony

negentiende-eeuwse voorvechtster in de strijd voor het vrouwenkiesrecht.

 

Wil je dat ik je een formule voor succes geef?

Het is echt best wel simpel. Verdubbel je aantal fouten.

– Thomas J. Watson, CEO van IBM.

 

Fouten maken moet, en vereist moed. Je moet een drempel over om midden in de arena te gaan staan.

 

Kortom: als het fout is, is het goed.

 

Het beste wat je kunt doen, is het goede.

Het op een na beste wat je kunt doen, is het verkeerde.

Het slechtste wat je kunt doen, is niks doen.

– Theodore Roosevelt

 

Om deze paragraaf af te sluiten, een laatste reminder van een Amerikaanse vriendin: ‘You can do whatever the hell you want. Go out into the world and f *ck it up beautifully.’

 

De rol van zelfliefde bij kwetsbaarheid

Je hebt mensen die zich geliefd voelen en een gevoel van ‘erbij horen’ ervaren, en je hebt mensen die daar moeite mee hebben. Er is maar één ding dat de eerste groep van de tweede onderscheidt: zij geloven simpelweg dat ze het waard zijn om liefde te ervaren, erbij te horen en vreugde te hebben. Dat gevoel krijgen ze van zichzelf.

 

Wees niet bang dat iemand het van je afneemt.

 

Je kunt niet meer van anderen houden dan je van jezelf houdt. Houd dus van jezelf. Dan kun je kwetsbaar zijn, en worden je relaties veel dieper. Als je het verhaal bezit, kun je het einde bepalen: ‘Ik ben lief te hebben. Imperfect, maar lief te hebben.’ We horen er vanzelf bij als we onze authentieke zelf aan de wereld durven te laten zien, maar het niveau van erbij horen kan nooit groter zijn dan ons niveau van zelfacceptatie.

 



CHALLENGE 2

Maak een fout

Er zijn veel manieren waarop je je kwetsbaarheid kunt manifesteren. Je kunt bijvoorbeeld je warmte aan andere mensen geven door ze complimenten te geven of verbinding te maken. Ook flirten getuigt van kwetsbaarheid, vooral als je fouten durft te maken.

 

Inderdaad, vooral fouten maken. Want wie zei dat het makkelijk zou zijn? Het is niet eenvoudig om in de arena te staan en onvoorwaardelijke liefde te geven en ontvangen. Er zal een ravage aangericht worden en geen deel van jou zal gespaard worden. Maar ik sterf nog liever dan dat ik aan de zijlijn blijf staan en die liefde niet ken.

 

We hebben dit nooit gerepeteerd. We zijn een puinhoop.

 

We trillen en zweten. We stappen op elkaars tenen. 

 

Soms spelen we vals. En vergeten we onze tekst.

 

Maar dit is tenminste wel echt.

We zijn tenminste niet half levend.

 

Begraven onder het gewicht van een beeld.

Waar we toch al niet in geloofden.

 

Ik zal deze onvolmaakte dans altijd verkiezen.

Boven helemaal geen dans.

– Jeff Foster

‘De Dans’ uit ‘De vrije val in het leven’.

 

Jouw challenge is dus: doe nu iets kwetsbaars en maak een fout. Ga jij in op de uitnodiging om kwetsbaar te zijn in je daden? Doe dan nu deze challenge: kies iets uit om te doen waarbij de kans best groot is dat je het fout gaat doen. Ga lekker voor de fout. Faal glorieus.

 

Wat voorbeelden ter inspiratie voor je challenge:


	Geef iemand een compliment.



	Ga een wat dieper gesprek aan met iemand. Vraag bijvoorbeeld een collega naar zijn levensverhaal.



	Stap af op een groep mensen die je nog niet kent.



	Spreek tijdens het boodschappen doen iemand aan en vraag of je zijn verkering mag zijn.



	Bel een klant op en vraag of hij jouw duurste product nu zou willen aanschaffen.





 


Succes met jouw challenge om kwetsbaarheid in de praktijk te brengen! Is het je gelukt om iets kwetsbaars te doen? Deel je bevindingen in de lezerscommunity via community.hetnlpcollege.nl.




 

MEER TEVREDENHEID, MINDER FOMO

FOMO: fear of missing out. Ondertussen is deze term ook in het Nederlands ingeburgerd. Laten we er even op inzoomen.

 

Wat is FOMO?

FOMO is de drang om alles mee te moeten maken. Letterlijk vertaald: de angst om iets te missen. Een typisch voorbeeld daarvan is de hele nacht feesten met je vrienden omdat je niets wilt missen, terwijl je het eigenlijk nodig hebt om een avondje rustig thuis te blijven en lekker vroeg naar bed te gaan.

 

Als ik x ook heb, dan ben ik pas gelukkig.

 

FOMO geeft een onrustig en ongelukkig gevoel, want het laat je buiten jezelf naar geluk zoeken. Je jaagt op méér en vergeet daarbij om dankbaar te zijn voor ‘wat is’.

 

FOMO is een illusie

De angst om iets te missen – binnen je of buiten je – is misschien wel de grootste illusie die er is.

 

Ik zou willen dat iedereen kon ervaren hoe het is om rijk en beroemd te zijn, om te zien dat dat niet de oplossing voor alles is.

– Jim Carrey

 

De illusie van FOMO is nog eens extra gemeen, want het is niet alleen een illusie dat je iets mist, dat het buiten je is en dat je er meer van moet hebben: het is ook nog eens een illusie dat je ooit zal arriveren waar je wil zijn. Dat zal gewoon niet gebeuren! Dán mis je weer iets en dán weer iets en weer iets…

 

De reden waarom we zo onzeker zijn,

is dat we onze eigen behind the scenes vergelijken met de hoogtepunten van alle anderen.

– Steve Furtick

 

FOMO-test: kun je ja antwoorden op onderstaande vragen?

 

Vraag 1: Ervaar je een social media-verslaving?

Word je regelmatig verleid door wat je ziet op social media? Voelt het alsof je geen seconde van je mobiel kunt afblijven? Moet je steeds maar appjes checken en door je tijdlijn scrollen?

 

Vraag 2: Heb je moeite met kiezen?

Vind je het lastig om keuzes te maken, omdat je daardoor andere opties moet uitsluiten en die dus moet missen? Het gevolg daarvan is dat je vaak helemaal niet kiest, of juist alles probeert te grijpen, waardoor je uiteindelijk nergens volledig van kunt genieten…

 

Vraag 3: Voel je je steeds ontevredener over je leven?

Is je tevredenheidsgevoel de laatste tijd omlaaggegaan? Als je regelmatig bang bent dat je wat mist, ervaar je minder geluk.

 

Vraag 4: Heb je concentratieproblemen?

Vind je het moeilijk om je op één ding te richten en ben je snel afgeleid? Lees je eigenlijk een boek, maar wil je gesprekken om je heen horen, naar je mobiel grijpen of controleren wie dit weekend een festival heeft bezocht?

 

Oplossing: the joy of missing out (JOMO) van Anil Dash

Hoe klim je uit die FOMO-gedachtenbrei? Door te gaan doen in plaats van te denken. Besteed je tijd en energie niet aan het overdenken van een keuze, maar kies iets en ga daar lekker mee bezig.

 

Ik wil een simpel leven. Ik ben dan ook ‘dommer’ en ‘simpeler’ geworden naarmate ik ouder werd. Ik wil dingen versimpelen. Ik heb geleerd om laten gaan, niet weten en geloven – wat bovennatuurlijke superkrachten zijn – toe te staan om mijn dag te leiden. Ik laat me daarin vallen. En dat vereist moed, iets wat we niet geleerd hebben. We hebben geleerd om afhankelijk te zijn van ‘informatie’ en ‘kennis’.

Laten we dat eindelijk loslaten en gelukkig worden.

– Elliott Hulse

 

Blogger Anil Dash kwam met de positieve tegenhanger van FOMO: JOMO. The joy of missing out. JOMO leert ons het volgende:


	Focus op de fijne en positieve effecten van wat je nu, in dit moment, aan het doen bent. Hoe prettig is het om een avondje me-time op de bank te hebben in plaats van uit te gaan met vrienden? Hoe nodig en belangrijk is die me-time voor jou?



	Leid een simpel leven. Van maandag tot vrijdag passievol werken, in de avonden en weekenden diep rusten en ondertussen een liefdevol gezin stichten. Wanneer je niet aan het werk bent, lig je in de hangmat – en wanneer het weer tijd is om te werken, voel je het en ga je het weer doen. Voor intimiteit heb je je partner en voor sociaal contact heb je je vrienden. Zo maak je van het leven een simpel, fijn, bevredigend en leuk avontuur.



	Je hebt geen spanning, sensatie en drama nodig in het leven.



	Doe het wat rustiger aan. Breng in kaart hoe vaak je je telefoon dagelijks gebruikt, en voor wat voor dingen, bijvoorbeeld met behulp van een app als QualityTime of BreakFree. Alleen al door het te analyseren zal je je er bewuster van worden, en zal je automatisch gaan minderen.



	Leg je telefoon vaker uit het zicht, of zet de internetfunctie standaard uit.



	Geef meer aandacht aan de activiteiten in het hier en nu. Doe bijvoorbeeld een bordspel, zoek gezelschap van een goede vriend of doe de mindfulness-oefeningen uit het bonus e-boek, deactiveer Instagram of maak een boottochtje. Dat is geluk. Dat heb je nodig.



	Focus op de dingen die je wél hebt, in plaats van de dingen die je niet hebt. Wees er dankbaar voor en geef er aandacht aan



	Het is totaal niet glorieus – en zelfs heel dom – om andermans succes ook na te willen streven, en al helemaal om zelf te gaan pronken.



	Houd periodes van vasten of seksuele onthouding. Zo leer je over de voordelen van grenzen en soberheid, wat jouw karakter nog mooier maakt, en ervaar je daadwerkelijk genot wanneer het wél tijd is voor deze dingen.





 

Waar je je nu bevindt in het leven, is oneindig veel mooier dan het ‘leven’ dat zich in je telefoon en op andere plekken en tijden afspeelt.

 

Succes is wat jou gelukkig maakt.

 

Commitment aan één ding bevat verborgen vrijheid

Kies één ding waar je het liefst in duikt en maak daar je passie van. Vind die paar dingen in je leven die belangrijker zijn dan al het andere, en committeer je er volledig aan. Aan de oppervlakte lijkt dat beperkend omdat je je opties niet openhoudt en minder krijgt. De FOMO-generatie wil overal naartoe, alles doen, met iedereen daten en alles hebben…

 

Maar als je je aan enkele belangrijke dingen committeert, ontgrendel je een diepere, subtiele vorm van vrijheid: ‘Ik hoef om al die andere dingen geen f *ck te geven. Ik doe waar ik zelf gelukkig van word. Dit zijn de dingen waar ik wat om geef. Hier meet ik mijn leven aan en dit ga ik nastreven.’

 

Streef niet naar beter of perfect, want dat is een illusie

Als je niet tevreden bent omdat iets eerst beter of perfect moet worden, dan laat je je verblinden door een illusie. Als de situatie eindelijk beter is geworden, zal je maar heel kort tevreden zijn, want vervolgens kan de situatie nóg beter… En anders zal je wel iets anders vinden dat beter moet.

 

Heb je die leuke auto eindelijk en kun je eindelijk tevreden zijn? Al gauw verveelt het en ben je weer niet tevreden. Zit je op een perfect wit strand? Dan wordt het al gauw normaal en zal je al snel nóg een beter leven willen.

 

Als je nu niet tevreden bent, zal je in de toekomst ook niet plotseling tevreden worden.

 

Dit is de illusie van materie. Het is nooit genoeg, dus het heeft geen zin om daarop te anticiperen met de intentie om daarna pas tevreden te zijn.

 

Leven is lijden. En daar is helemaal niks mis mee.

Sterker nog: zo hoort het leven te zijn. Dat is de manier van de wereld. Het is een fundamentele waarheid over de aard van dit leven.

 

Het kruis uit het Christendom staat symbool hiervoor. Het is geen ‘positief’ symbool, maar de meest krachtige representatie voor het gegeven dat het leven lijden is: verraad, oppositie en sterfelijke kwetsbaarheid.

 

Fysieke ziektes, mentale ziektes en kwetsbaarheden zijn bijvoorbeeld geen ‘fouten’ of ‘afwijkingen’ van een perfect en zorgeloos normaal in je natuur, maar fundamentele condities van het bestaan.

 

Dat betekent dat het bewustzijn van ‘mens zijn’ onvermijdelijk samengaat met lijden. Iedereen heeft ofwel een gebrek aan lichaam of geest, ofwel een familielid met een gebrek, ofwel in de nabije toekomst een gebrek.

Dat brengt ons bij de vraag: hoe gaan we hiermee om?

 

Dat is totaal niet pessimistisch, maar juist een van de meest bevrijdende dingen die je je kunt realiseren. Het bevrijdt je van de illusie dat het leven geleid kan worden zonder lijden. Maar lijden is verstrengeld met het leven.

 

Stel dat er een mens of wezen zou zijn dat alles kon, alles had en nooit beperkingen had. Een soort god dus. Wat ontbreekt er dan? Het antwoord is: beperking. Want wat is er zo belangrijk aan beperking? Als je alles kan zijn, hebben en doen, wanneer je maar wilt, dan is er helemaal geen wezen. Dat kan er dan niet eens zijn, want alles is dan één ding: er is dan geen differentiatie tussen dingen. Iets wat absoluut en totaal is, heeft geen wezen. Het zou daarvoor gekaveld moeten worden in een beperkt wezen.

 

Dit is hetzelfde idee als bij een videogame: die kan alleen maar bestaan omdat er grenzen zijn gecreëerd in de wereld van de videogame. Waren die grenzen er niet, dan konden die mooie werelden ook niet gecreëerd worden.

 

De prijs die je betaalt voor bestaan is beperking.

De prijs die je betaalt voor beperking is lijden. Dus de prijs die je betaalt voor bestaan is lijden.

– Jordan Peterson

 

Probeer niet gelukkig te worden

We hoeven niet te streven naar geluk. We hoeven het niet te proberen te verkrijgen door het te forceren.

 

Pessimisme is een win-winsituatie: of het valt mee, of je hebt gelijk.

– Theo Maassen

 

Er zijn veel ‘vervelendheden’ en tegenslagen in het leven, maar die tegenslagen kunnen ons juist heel veel brengen. Het enige wat we daarvoor hoeven te doen, is ons niet tegen de ‘vervelendheden’ proberen te verzetten om geluk te forceren.

 

Het leven moet niet leuk zijn, en zodra het niet meer leuk moet zijn, wordt het leuk.

 

We kunnen ook ‘gewoon doen’. We mogen gerust accepteren dat het leven soms een beetje gewoon en een beetje verdrietig en kwetsbaar is.

 

Ga je niet zo vaak uit, heb je niet zo vaak bezoek, ga je niet vaak op vakantie, doe je niet zo vaak spannende en avontuurlijke dingen? Dat is helemaal prima! Je bent genoeg met het ‘gewone’ leven dat je hebt. Sterker nog: juist in een gematigd leven, met alle ongemakkelijkheden en uitdagingen die daarbij horen, vind je ultiem geluk.

 

Het leven hoeft niet alleen maar leuk te zijn. Sterker nog: dat kan niet eens. Non-dualiteit leert ons dat pieken niet bestaan zonder dalen. Geluk kan alleen ontstaan als je de dalen accepteert en als cadeaus ziet die op een onzichtbare manier ook onderdeel zijn van de pieken.

 

Streef dus niet naar een ‘gelukkig leven’. De wereld is vol saaiheden, zwakten, ongeluk en vergankelijkheid. Dat accepteren, maakt gelukkig. Je kunt niet 24 uur per dag ‘gelukkig’ zijn. Huilen, afzien en verdriet horen erbij.

 

Er liggen zegeningen in pijn, lijden, uitdagingen, hard werken, tegenslagen en moeilijkheden.

Bovendien zorgen die dingen voor groei.

 

Als je leven makkelijk en vol luxe is, ben je klaar voor de hel en is de coach – God – je niet aan het uitdagen.

 

Wees dankbaar in slechte tijden.

Wees gul in goede tijden.

– Elliott Hulse

 

Met een sobere, Spartaanse, Stoïcijnse, gedisciplineerde, begrensde, gematigde, eenvoudige, joy of missing out-levenshouding, is het mogelijk om echte dankbaarheid te ervaren, echt geluk te voelen en echte liefde te ontwikkelen met je levenspartner.

 

Lijd door je in te spannen in de sportschool. 

Lijd niet door je vol te proppen op de bank.

 

Kies dus niet voor gemak, comfort en entertainment. Want:


	Hoe strenger je leven is…



	Hoe soberder je leven is…



	Hoe Spartaanser je leeft…



	Hoe Stoïcijnser je bent…



	Hoe standvastiger je bent…



	Hoe vaker je de moeilijke weg kiest…



	Hoe sterker je kiest te zijn…



	Hoe meer je je committeert voor je waarden…



	Hoe meer pijn je in je leven hebt…



	Hoe meer je verantwoordelijkheid neemt…



	Hoe saaier je je leven durft te laten zijn…



	Hoe gedisciplineerder je bent…



	Hoe meer je bent in plaats van wilt…



	En hoe meer je kunt dragen:

  
  	Hoe meer plezier je hebt in het leven.

  

  	Hoe meer echte liefde er in je leven is.

  

  	Hoe gelukkiger je bent.

  

  





 

Dus juist dat ijsbad, juist dat vasten, juist dat zweten in de sportschool, juist die detox zorgt voor een sterk lijf en sterk karakter.

 

Met ‘positieve psychologie’ en ‘positief denken’ houd je jezelf vaak alleen maar voor de gek.

 

Regels, grenzen, verplichtingen, dogma’s en discipline maken dus gelukkig. Dat is ook de gedachte achter de Ramadan: spirituele rijkdom ervaren door lichamelijke armoede.

 


Drank, drugs en casual sex zijn makkelijk te krijgen en leveren direct bevrediging op. Maar het maakt niet gelukkig. Als alles te makkelijk is, worden we lui, depressief, laks, apathisch, verward, degeneratief, zelfdestructief en verveeld…




 

Laten we een bruggetje maken naar het boek ‘De edele kunst van not giving a f *ck’ Dat gaat in op non-dualiteit: door soberheid en pijn kun je juist positieve dingen ervaren. Ze horen bij elkaar als dag en nacht, eb en vloed, een lach en een traan.

 

Het wonder is niet op water lopen.

Het wonder is op aarde lopen.

– Thich Nhat Hanh

 

Mark Manson leert ons in zijn boek vele lessen. Deze edele kunst kent namelijk verschillende verfijningen. Samengevat komt het op hetzelfde neer als ‘the backwards law’ van de filosoof Alan Watts:

 

Het willen nastreven van een positieve ervaring, is een negatieve ervaring. Het accepteren van een negatieve ervaring, is een positieve ervaring. Want iets nastreven, bevestigt dat het er nu niet is.

– Mark Manson

 

Bijvoorbeeld:


	Gelukkig proberen te worden maakt ons minder gelukkig. Ongelukkigheid accepteren maakt ons gelukkig.



	Hoe meer we onze eigen gevoelens en impulsen willen beheersen, hoe zwakker we ons voelen.



	Hoe meer we naar vrijheid verlangen, hoe meer we onszelf, ironisch genoeg, beperken.



	Hoe meer we ons zeker willen voelen, hoe onzekerder we worden. Als je oké bent met onzekerheid, sta je jezelf toe om meer zekerheid te voelen.



	Hoe meer liefde en acceptatie we van anderen willen, hoe minder we het zullen krijgen, en (want) hoe minder we onszelf liefhebben en accepteren.



	Hoe meer we respect eisen van anderen, hoe minder we worden gerespecteerd. Hoe meer we onszelf respecteren, hoe meer anderen ons zullen respecteren.



	Hoe wanhopiger we knap gevonden willen worden, hoe lelijker we onszelf vinden – en dat heeft niets te maken met hoe we er daadwerkelijk uitzien, of de mensen om ons heen.



	Hoe meer we ons best doen om anderen ons te laten vertrouwen, hoe minder ze geneigd zijn om dat te doen. Hoe meer wij anderen vertrouwen, hoe meer zij ons zullen vertrouwen.



	Hoe meer fantastische reizen, activiteiten, feestjes en weekenduitjes we willen (en dit op social media willen plaatsen), hoe minder plezier we hebben in de gewone dingen van het leven.



	Hoe wanhopiger we rijk willen worden, hoe armer en onwaardiger we ons zullen voelen – ongeacht hoeveel geld we al verdienen.



	Hoe meer we spiritueel verlicht willen worden, hoe zelfzuchtiger en oppervlakkiger we zullen worden in onze pogingen om naar verlichting te reiken.



	Hoe meer we naar de diepere betekenis en missie van ons leven zoeken, hoe egocentrischer en oppervlakkiger we worden.





 

Altijd maar genot en positieve emoties moeten voelen, is een probleem.

– Mark Manson

 

In zekere zin is de conclusie: negativiteit is het pad naar positiviteit. De meeste mensen willen alléén positieve ervaringen, continu genot en positieve emoties ervaren, terwijl juist het tolereren en accepteren van negatieve ervaringen ons geluk en positiviteit brengt.

 

Hoe harder we iets vanuit onze bewuste wil proberen te doen, hoe moeilijker het wordt om te slagen. Vaardigheden en resultaten zijn alleen voor degenen die de paradoxale kunst hebben geleerd van het wel doen en het niet doen, het combineren van ontspanning en inspanning.

– Aldous Huxley

 

Er is geen zoektocht naar geluk, want geluk is geen einddoel!

Streef niet naar geluk, want geluk bevindt zich niet in een andere tijd en ruimte. Het is hier, nu. Sterker nog: je bent het zelf. Je hebt er niet alleen recht op, je bent puur geluk. Je hoeft er niet voor te werken om er te komen. Je kan het soms alleen niet zien.

 

Geluk is een reis zonder afstand.

 

Geluk is bovendien nooit het einddoel. Het is juist de basis waarop je een geweldig leven bouwt. Geluk is slechts het begin, de fundering.

 

Hij zoekt het paard, maar hij zit erop.

– gezegde

 

Ik ben wat ik zoek.

– mantra

 

Geluk is een proces, het zal nooit ‘af’ zijn. Zo is je eetpatroon ook nooit ‘af’. Je kunt het optimaliseren door minder zoetigheid en meer groenten te gaan eten, maar je blijft altijd eten. Het is nooit af, er is geen einddoel. Zo is het ook met geluk.

 


Een nieuwe auto of seks lijken je vreugde en geluk te geven, maar nee, die dingen geven je geen vreugde en geluk. Ze geven je genot. Vreugde en geluk heb je gewoon altijd al in je leven. Daar hoef je niks voor te doen. Dat is iets heel anders dan genot.




 

Dit kan niet vaak genoeg benadrukt worden: geluk is nooit het einddoel. Geluk is geen prijs die je bij de finishlijn krijgt, maar de startticket die je nodig hebt voordat je überhaupt begint aan de race. Het pad richting het doel zit vol geluksmomenten in het hier en nu. Je bewandelt het pad van geluk op weg naar je doel. Geluk is niet het doel van je leven.

 

Op ieder moment kunnen we lachen en vreugdevol zijn – bijvoorbeeld om mensen te zien en met ze te verbinden. Als je nu niet vreugdevol bent, wanneer dan wel? Waar wacht je dan op?

 

Word niet gelukkig van bijvoorbeeld aandacht, complimenten, luxe en ontspanning die je na een tijdje krijgt, want als het van je afgenomen wordt – en dat zal vroeg of laat zeker gebeuren – is je ‘geluk’ weg. Dat is een feit. Verlang dus niet naar die dingen.

 

Geluk hangt nergens van af.

 

Het is een illusie om een doel te proberen te realiseren om zo conditioneel geluk te realiseren. Er zijn geen condities voor geluk.

 

Succes is niet de sleutel naar geluk. Geluk is de sleutel naar succes. Als je houdt van wat je doet, zal je succesvol zijn.

– Herman Cain

 

Succes en geluk is ons best doen met wat we hebben. Succes ligt besloten in het doen, niet in het ontvangen; in het proberen, niet in de triomf.

– Zig Ziglar

 

Er zijn dan ook geen gradaties in de mate waarin je geluk kunt ‘bereiken’. En die mensen dan die er jaren over hebben gedaan om van ellende naar geluk te komen? Die bestaan niet. Die mensen hebben er simpelweg jaren mee gewacht om in het leven springen. Maar je kan er ook nu, direct in springen.

 

Je kunt niet naar geluk reizen. Geluk is niet te verdienen, bezitten, verslijten of op te maken. Geluk is de spirituele ondervinding van iedere minuut van een leven vol liefde, genade en dankbaarheid.

– Denis Waitly

 

Ieder einddoel dat je in je leven stelt, is relatief belangrijk. Alleen de volheid van het leven in het hier en nu is absoluut belangrijk. Je wordt niet gelukkig als je de reis ondergeschikt maakt aan het doel. Je wordt gelukkig als je absoluut geluk in de reis vindt, en relatief geluk in het doel. Vervang verlangen door vreugde, of laat het op zijn minst in balans zijn.

 


Geluk hangt nergens van af. Wees nu gewoon lekker happy, zonder reden, en denk niet dat je geluk verliest als je iets verkeerd doet. Je hebt het al. Het is geen zoektocht of einddoel.




 

Je wordt niet gelukkig door een verandering in je externe omgeving. Een spaarrekening die vol genoeg is, een gehoorzame dochter, eindelijk die ene reis of die hippe jas… Je hebt dan steeds sterkere shots van deze ratrace nodig om high te worden, en tussen de highs in voel je je leeg en verloren.

 

Blijdschap laat zich niet uitstellen. Lukt het je nu al niet om blij te zijn, dan ga je ook niet blij zijn in je droomvilla met je droombaan en droompartner.

 

Dit is goed nieuws: geluk ligt niet achter de lastige eindbaas van de hele videogame, maar gewoon in het allereerste level waar je nog vrolijk heen en weer kunt springen zonder moeite.

– Jelle Hermus

 

Kortom: er hoeft niks te veranderen aan het huidige moment. Het enige dat moet veranderen is de overtuiging dat er iets moet veranderen. En zelfs dat hoeft niet te veranderen. Verheug je om het overduidelijke feit dat je hier en nu alles hebt wat je verlangt – en dat je al perfect gelukkig bent.

 

Tevreden zijn is een keuze

Er zijn mensen tevreden met een tiende, een honderdste of zelfs een duizendste van wat jij hebt. En jij bent op jouw beurt tevredener dan mensen die honderd keer meer dan jij hebben. Aan materie kan het dus niet liggen.

 

Er blijft nog maar één ding over: tevreden zijn met je huidige situatie. Hoe ‘gewoon’ of ‘niet spannend’ je leven ook is. Geluk is te vinden met ‘de gewoonheid’ van je huidige leven.

 

Tevredenheid is een keuze. Je kunt die keuze maken wanneer je maar wilt.

 

Je hoeft niet op pure wilskracht tevreden te worden: ‘trick your mind’

Leid je aan FOMO? Je kunt een paar heel praktische stappen zetten om gevoelens van ontevredenheid te verminderen:


	Krijg je de drang om iets te kopen als je reclames ziet? Logisch, want het doel reclames is om je het gevoel te geven dat je niet genoeg hebt, kunt, doet en bent. Wees daarom simpelweg minder op de hoogte van wat er te koop is. Plak een nee/nee-sticker op je brievenbus zodat je geen reclamefolders meer krijgt, doe de tv de deur uit, en neem Youtube Premium zodat je geen advertenties meer ziet van businesscoaches die je willen laten geloven dat je geld verliest als je niet met hen gaat werken.



	Gooi een slotje op social media-accounts zodat je minder blootgesteld wordt aan ‘jaloersmakende’‘perfecte levens’ die door ‘perfecte mensen’ geleefd worden.





 

Vergelijk jezelf niet met anderen. Dat is misschien makkelijker gezegd dan gedaan, vooral als je op social media ziet dat anderen aan het feesten zijn, terwijl jij op vrijdagavond alleen thuis staat te strijken. Dat kan een sterke druk geven om óók aanwezig te zijn op al die feestjes, maar ondertussen moet er ook gestreken worden, en je moet aan je carrière werken, en een gezin stichten… En dan wordt het allemaal te veel.

 

Want vergis je niet: de meesten hebben geen psychiatrische afwijking, maar zijn gewone mensen die de ratrace niet meer aankunnen.

– Dirk de Wachter

 

Omarm de gewoonheid van het leven

Het leven is heel simpel maar we maken het onnodig moeilijk door naar anderen te kijken en dat allemaal ook te willen. Op social media lijkt het alleen daar maar om te draaien. Iedereen geeft alleen maar een positief en leuk beeld over zijn/haar leven op social media.

 

Ik wil niet de zoveelste zijn die alleen maar laat zien hoe geweldig en leuk mijn leven is. Mijn leven is helemaal niet perfect…

 

Het gaat niet altijd goed met mij. En ook niet met jou. Met niemand. En dat is ook gezond. Juist dankzij (en in!) de dalen van het leven kunnen we het geluk vinden. Maar tegelijkertijd lijkt het alsof de samenleving van ons verwacht dat we allerlei ‘altijd fijn voelende’ dingen moeten hebben en ervaren…


	Een mooie woning én…



	Een prestigieuze baan én…



	Een leuke vriendenkring én…



	Een knappe partner én…





 

Voel je ook de verwachting om dat allemaal waar te maken? Geen wonder dat je afgebrand of depressief bent. Streef niet meer naar die – door de samenleving voorgehouden –‘perfectie’, maar juist naar imperfectie. Uiteindelijk zul je veel gelukkiger en minder gestrest zijn als je imperfectie lief kunt hebben.

 

Een van de grootste en sterkste stressfactoren is FOMO. Het gevoel dat het leven een race is en dat je achterloopt als je nog geen hoog inkomen, partner, kinderen of huis hebt. Dat gevoel van ‘moeten presteren om niet achter te lopen op de rest’ is verschrikkelijk en levert heel veel stress op.

 

Gooi dat gevoel per direct uit het raam en start met focussen op wat je al bereikt hebt en op wat jij zelf belangrijk vindt. Richt je dus niet gestresst op geld verdienen omdat je het ongelijk van de pestkoppen op school wilt bewijzen, of omdat je je ouders niet wilt teleurstellen.

 

Burn-out? Leg de lat laag. Je hoeft dat perfecte nep-plaatje niet waar te maken. Vind acceptatie en rust in het gevoel van: ‘Ik ben gewoon een gemiddelde jongen/meisje. Ik ben precies wie ik ben.’ Accepteer dat je niet voldoet aan dat perfecte plaatje dat je in je hoofd hebt! Weet dat je tóch goed genoeg bent. Dat je het tóch waard bent om van gehouden te worden. Dat je waardevol bent.

– Jelle Hermus

 

Kortom: embrace the suck, omarm de gewoonheden en vergelijk jezelf niet met anderen. Richt je lekker op je eigen ding, in plaats van op het leven van anderen dat perfect lijkt.

 

Wees tevreden en blijf groeien. Span je gerust in om successen te behalen, maar zorg ook voor genoeg pauzes en vrije dagen om compleet te ontspannen. Met andere woorden: enjoy the ride! Geniet van iedere dag, ook al werk je ondertussen hard aan je carrière.

 

Tevreden zijn met wat je hebt, betekent niet dat er geen groei meer mogelijk is. Wees tevreden en ga door met groeien in de doelen die je voor ogen hebt.

 

Op jouw geluk!

 

NIET MEER BANG ZIJN WAT ANDEREN VAN JE VINDEN

In dit hoofdstuk gaan we in op het gevoel dat we soms kunnen ervaren wanneer we te veel bezig zijn met wat anderen van ons vinden. Als je dat onder controle kunt houden, ben je weer een stapje verder in je reis naar zelfliefde.

 

Probeer anderen niet steeds tevreden te stellen

Lees onderstaand fabeltje eens…

 

Een vader en zijn zoon gingen met hun ezel naar de markt.

Terwijl ze naast de ezel liepen, liep een landgenoot hen voorbij en zei: ‘Jullie dwazen, waar anders is een ezel voor nodig dan om op te rijden?’ Dus zette de vader zijn zoon op de ezel, en ze gingen weer op weg.

 

Al snel passeerden ze een groep mannen, van wie er één zei: ‘Zie dat luie jongetje! Hij laat zijn vader lopen terwijl hij zelf op de ezel rijdt.’

 

Dus gaf de vader zijn zoon het bevel om eraf te komen, en ging hij zelf op de ezel zitten.

 

Ze waren nog niet veel verder toen ze twee vrouwen passeerden, waarvan de ene tegen de andere zei: ‘Wat een schande van die luie hufter om zijn arme zoontje mee te laten sjokken.’

 

Even wist de vader niet meer wat hij moest doen, maar hij besloot om samen met zijn zoon op de ezel te gaan zitten. Toen ze bij de stad aankwamen, begonnen voorbijgangers te lachen en naar hen te wijzen. De vader liet de ezel stoppen en vroeg wat ze aan het bespotten waren. De mannen zeiden: ‘Schaam je je niet voor jezelf en je luie zoon om die arme ezel zo te overbelasten? Dierenbeulen!’

 

Dus kozen ze ervoor om achter de te gaan lopen. Toen ze in de stad kwamen, zeiden de mensen: ‘Wat een dwazen! Ze lopen in de brandende zon en geen van beiden denkt eraan om op de ezel te zitten!’

 

De vader keerde zich naar zijn zoon en zei: ‘Zie je, zoon? Hoe je je ook gedraagt, er zullen altijd in overvloed opof aanmerkingen zijn. Volg je eigen pad.’

– Aesopus, een Griekse verhalenverteller

 

Als je iedereen probeert tevreden te stellen, zal je niemand tevredenstellen. Volg dus je eigen hart. Volg je eigen pad. Wat geeft jouw hart je in?

 

Mensen hebben allemaal een andere mening en dat geeft helemaal niet. Het gaat erom dat je jezelf trouw blijft. Laat de rest van de wereld er maar van vinden wat ze willen.

 


Wat wil jij? Welke behoeften heb jij? Wat wil jij doen? Met wie wil jij omgaan? Welke vrienden wil jij hebben? Wie wil jij daten?




 

Zegt je familie dat het slecht is om met je vrienden om te gaan? Zeggen je ‘verlichte’ vrienden dat je niet met ‘normale’ mensen om moet gaan, terwijl anderen weer zeggen dat je je religieuze vrienden moet laten vallen? Zeggen je religieuze vrienden op hun beurt dat je je ‘wereldse’ vrienden moet laten vallen, en zeggen je ‘normale’ vrienden dat je die zielige ‘zelfontwikkeling-vrienden’ moet laten vallen?

 

Wat zou er gebeuren als je dat allemaal zou negeren en gewoon zou doen waar je zelf zin in hebt?

 

Stop met invullen wat anderen van je denken

Vaak denken we dat anderen wat van ons denken. Met andere woorden: wat we doen is invullen. Wij beelden ons iets in, wat totaal niet feitelijk is.

 

Wat we denken, is vaak slechts een invulling. En vaak maken we schadelijke invullingen over wat anderen van ons denken. In werkelijkheid kan zelfs het tegenovergestelde van wat we denken waar zijn.

 


Denk je bijvoorbeeld: ‘Niemand mag mij’? Dat is een invulling. Om precies te zijn: je bent ‘de gedachten van anderen aan het lezen’. Er klopt niks van.




 

Veel mensen die een winkel binnenlopen, gedragen zich op voorhand zo niet-verdacht mogelijk, zodat niemand zal denken dat ze iets zullen stelen. Stel dat een medewerker extra in mijn buurt komt staan en mij komt begroeten, dan zou ik kunnen denken: ze controleert of ik niks steel… Maar dat is slechts een van de duizenden mogelijkheden. Misschien was het haar eerste dag en wilde ze haar baas laten zien dat ze met iedereen een praatje maakte. Ook dat is weer een invulling – een van de duizenden mogelijkheden, maar dan een positievere, niet-egocentrische, liefdevolle invulling.

 


Krijg je geen reactie van iemand nadat je iets kwetsbaars hebt gedaan, en voel je daardoor afwijzing, pijn en eenzaamheid? Dat komt allemaal door ‘het verhaal dat je jezelf vertelt’.




 

Voor je, tegen je. Goed, slecht. Acceptatie, walging en afwijzing, bijvoorbeeld omdat iemand geen reactie geeft op je chatbericht of wanneer iemand met gefronste wenkbrauwen naar je kijkt. In werkelijkheid had diegene in een hectische dag, zat de ander een manier te bedenken om dichter bij je te komen, of was de ander een paniekaanval aan het afweren. Ga alsjeblieft niet direct op de narcistische tour door in te vullen dat de ander van je walgt.

 


Denk je dat iemand je negeert? Grote kans dat dat helemaal niet het geval is: die persoon heeft gewoon die dag zijn lenzen niet in en ziet dus niemand, ook al lijkt dat wel zo. Of iemand heeft haar van menstruatie of hoofdpijn, en is daardoor helemaal met zichzelf bezig en negeert iedereen daarom. Trek dus geen voorbarige conclusies en verplaats je in de ander.




 

Wat moet je dus doen? Je hier simpelweg bewust van worden, ermee stoppen en zelfs op een positieve manier gedachten lezen: ‘Hij is blij om me weer te zien.’ ‘Iedereen houdt van elkaar.’

 

Doe je ding en geef er niks om of anderen het wel leuk vinden.

– Tina Fey

 

Elke beledigende opmerking is een reflectie van wie hem maakt

Ken je de uitspraak: ‘De wereld is je spiegel’? Iedere belediging die iemand tegen je uitspreekt, slaat regelrecht op diegene zelf. Zegt iemand iets gemeens over hoe je leeft, praat, danst, etc.? Diegene heeft daar juist zelf issues mee – en daar hoef jij niet mee te dealen.

 

Niks van wat de ander zei, sloeg daadwerkelijk op jou.

 

Als mensen je bijvoorbeeld teleurstellen, gaat het waarschijnlijk niet goed met ze. Vergeef snel en wees er voor hen.

 

Hoe minder je je aantrekt van wat anderen van je vinden, hoe vrijer je je voelt. Dan word je grenzeloos in alles wat je doet.

 

Je niks meer aantrekken van wat anderen van je zouden kunnen denken maakt je limitless.

 

Zoals je al hebt geleerd door het verhaal met de ezel: je kunt het nooit voor iedereen goed doen. Mensen hebben altijd een mening. Als je het voor iedereen goed wilt doen, ga je er zelf aan onderdoor.

 

Trek je je te veel aan wat anderen van je vinden?

Niks is persoonlijk.

 

Zegt iemand iets vervelends over je? Hier is het geheim: die uitspraak heeft niks met jou te maken – en juist alles met de andere persoon. Misschien ken je de volgende uitspraken wel: ‘Hurt people hurt people’, ‘de wereld is je spiegel’ en ‘perceptie is projectie’.

 


Vervelende opmerkingen zijn nooit persoonlijke aanvallen. Dat lijken ze alleen door de ogen van het ego en dat is een illusie.




 

Lijkt iemand je te negeren of negatief op je te reageren? Vat het niet persoonlijk op. Het is het probleem van de ander:


	De ander is verlegen en niet zo spontaan.



	De ander heeft een dipje.



	De ander heeft – recentelijk of langer geleden – vervelende ervaringen gehad in soortgelijke situaties, en is daardoor extra voorzichtig.



	De ander negeert iedereen, niet alleen jou.



	De opa van de ander is gisteren overleden, dus de norse blik heeft niks met jou te maken.



	De ander heeft autisme en vindt het moeilijk om affectie, genegenheid en vriendelijkheid te uiten. Het komt misschien rot en bot over, maar het is niet zo bedoeld.





 

Maak je niet druk om mensen die niet blij zijn met jou, ze zijn waarschijnlijk niet eens blij met zichzelf.

 

Wat mensen zeggen, heeft niks met jou te maken. Zelfs als ze het heel direct zeggen: ‘Jij hebt x gedaan!’ Ze zijn boos doordat ze een conflict in zichzelf hebben, of doordat ze bijvoorbeeld hun dag niet hebben. Het betekent niet dat ze jou niet mogen. Het is hun eigen oordeel over hunzelf. Wat je ermee doet is jouw keuze.

 

Neem de mening van anderen met een korrel zout... en peper, noedels en wat kaas, want mac and cheese is belangrijker dan wat anderen van je denken. Punt.

– Jenna Kutcher

 

Iedereen is met zichzelf bezig en dus niet met jou

Denk je dat iedereen steeds op je let? Dan heb ik nieuws voor je: iedereen denkt precies hetzelfde over zichzelf. Niemand let op anderen, want iedereen denkt steeds: ‘wat denken ze van mij?’ Daarom let eigenlijk niemand dus op jou. Ze letten op zichzelf, precies zoals jij dat ook doet.

 


Laat die egoïstische gedachte los. Verlegen zijn en denken dat iedereen op je let, is egoïstisch en narcistisch.




 

Houd niet vast aan je kleine imago: ‘Ik ben cool! Ik ben cool! Ik ben cool!’ om het te verdedigen. Het is er zelfs niet, het is een grote illusie. Voor het ego ben jij het middelpunt van het universum, maar verder voor niemand.

 


Op het moment dat je je echt niks meer aantrekt van wat anderen van je vinden… Moet je eens kijken wat een vrijheid dat oplevert!




 

Loop eens naar buiten en kijk om je heen. Zie je al die ramen? Daarachter wonen allemaal mensen met hun eigen problemen, en allemaal denken ze dat ze het middelpunt van het universum zijn. Allemaal denken ze constant aan hoe ze zelf gezien worden. Ze letten niet op jou, maar op hun eigen onzekerheden: hun eigen ego’s.

 

Mensen die gemakkelijk anderen negeren, doen dat omdat ze bang zijn om genegeerd te worden.

– Haemin Sunim

 

Wat kun je hiermee? Dankzij dit inzicht hoef je je niet meer druk te maken om hoe je eruitziet. Al je aandacht kan nu bij anderen zijn – in plaats van bij jezelf – je ego.

 

Ondertussen zijn al die andere mensen zich druk aan het maken over hoe ze er zelf uitzien, maar jij hebt die narcistische illusie van het ego door, dat je wil laten geloven dat alle ogen op jou gericht zijn.

 

Ook kun je door dit inzicht meer gaan durven. Don’t be afraid of making an ass of yourself. You will go through life in anonimity.

 

Mensen letten niet op jou, alleen op zichzelf.

 

Ik zat eens in de trein toen de twee passagiers voor mij opeens achteromkeken. Ik dacht: ‘Vinden ze dat ik te dicht bij ze zit? Doe ik iets verkeerd? Staat mijn muziek te hard?’ In werkelijkheid wilden ze gewoon de reistijden checken. We denken veel te veel dat de wereld om ons draait. Hoe narcistisch…

 

Stel je voor dat je naar stijldansles gaat. Aan alle muren van de danszaal hangen spiegels. Als je jezelf in de spiegels ziet, denk je (je ego) misschien: ‘Ik ben niet zo knap…’ of zelfs: ‘Ik ben lelijk…’ Het ego heeft echter niet door dat iedereen er lelijk uitziet in die spiegels, door de harde verlichting in de zaal. Je kunt daardoor maandenof jarenlang ten onrechte denken dat jij er lelijk uitziet – en dat je de enige bent die er lelijk uitziet…

 

Je zal je vanzelf steeds minder zorgen gaan maken over wat anderen van je denken, als je je realiseert hoe zelden ze dat daadwerkelijk doen. Over alles waar we ons voor schamen, alle gênante momenten die we hebben… Niemand geeft daar wat om. Er is dus geen excuus om niet ten volle te leven. De wereld heeft op de eerste plaats zijn aandacht niet op jou gevestigd, dus waarom zou je je er zorgen om maken dat je zou kunnen falen of jezelf voor schut zou kunnen zetten? Dat is toch niet logisch!

 

Bijna iedereen is wel onzeker over een bepaald aspect van zichzelf, en zit daar constant mee. Terwijl alle anderen diegene juist gigantisch aantrekkelijk, charismatisch, krachtig, etc. vinden. Ook de mooiste mensen die je tegenkomt, zitten constant met hun gedachten bij hun eigen onzekerheden. Zie dit als voorbeeld van hoe het niet moet en bevrijd jezelf ervan!

 

Sterker nog: als je gelooft in de illusie dat iedereen constant op je let, en je je daardoor verlegen en ingetogen gaat gedragen, ben je heel narcistisch bezig. Verlegenheid is per definitie narcistisch en extreem egoïstisch, omdat het op de belachelijke overtuiging is gebaseerd dat iedereen aandacht voor jou heeft.

 

Geef juist validatie aan anderen!

Wat kun je tegen deze illusie doen? Wanneer ik mezelf erop betrap dat ik mezelf beperk omdat ik alleen aan mijn eigen voorkomen denk, zeg ik tegen mezelf: ‘Geef! Laat het om anderen gaan, en niet om jezelf.’ De volgende tip gaat hierop door.

 

Andere mensen zijn er totaal niet mee bezig om jou te valideren, ze zoeken zélf validatie. Wees dus degene die deze validatie aan hen geeft.

 


Anderen denken constant: ‘Ben ik mooi genoeg?’ Zelfs de ‘mooiste’ mensen… Kun jij hen een hart onder de riem steken?




 

Wees dus niet narcistisch en egocentrisch. Bang zijn wat anderen van je vinden, is per definitie narcistisch. Want daarmee denk je alleen maar aan jezelf. Alsof jij het centrum van het universum bent.

 

Hier is een makkelijke oplossing hiervoor: Richt je op anderen. Doe je werk. Draag iets bij. Laat het voor de verandering daadwerkelijk om anderen draaien. Niet om jezelf.

 

‘Ik ben niet goed genoeg…’ en ‘Ik ben geweldig, ik ben de beste!’ lijken complementair aan elkaar, maar zijn in werkelijkheid twee zijdes van dezelfde medaille: narcisme. In beide gevallen denk je alleen aan jezelf. Die focus op je zelfbeeld – in plaats van op anderen en je taak – is catastrofaal voor je zelfvertrouwen.

 

Houd niet vast aan je kleine imago om het te verdedigen: ‘Ik ben cool! Ik ben cool! Ik ben cool!’ Dat imago bestaat zelfs niet, het is een grote illusie. Voor het ego ben jij het centrum van het universum, maar buiten dat om voor niemand.

 

Wees niet meer afhankelijk van goedkeuring van anderen 

Validatie hoor je niet van anderen te krijgen. Je hoort het van jezelf te krijgen. Dat is de kracht van zelfliefde: vind je jezelf wel aardig? Dat is het belangrijkste.

 

Zelfs al zouden anderen wel wat van je vinden: dat doet er niet eens toe. Het boeit helemaal niet wat anderen van ons vinden. Het gaat om wat we doen om zelf gelukkig te worden. We hebben echter de hardnekkige illusie dat het wel belangrijk is, en het is zaak om die illusie te doorzien.

 

Het is een gigantische verlossing als je jezelf liefde kunt geven. Eenvoudiger kan haast niet, want jij bent altijd in de buurt.

 

Het maakt niet uit wat anderen vinden. 

Het enige wat uitmaakt, is wat ik zelf vind.

 

De grootste reden waarom we niet ons eigen leven leiden, is we denken dat anderen van alles over ons denken – en dat we daar wat om moeten geven. Hierdoor durven we niks en gaan we niet voor wat we willen, zoals iemand mee uit vragen of onze passie leven. Geef niks om wat anderen vinden. Leef je eigen leven en doe wat jij wilt.

 



CHALLENGE 3

Wees kritisch over wiens mening je belangrijk vindt

In sommige gevallen is het gewoon hartstikke zinvol en goed om iets te geven om de mening van anderen. Héél soms! Maar alléén als zij daadwerkelijk succesvol zijn in wat jij ook ambieert. Alleen dán mag je wat geven om hun mening.

 

Luister totaal niet naar de mening van zwakke mensen. Die willen alleen maar anderen omlaaghalen. Luister alleen naar de mening van mensen waarvan het overduidelijk is dat ze goed, sterk en succesvol zijn. Dat is de enige uitzondering wanneer je wél naar anderen mag luisteren.

 

Waarom laat je je tegenhouden door mensen die zelf helemaal niks bijzonders doen met hun leven? Mensen die nergens naartoe gaan in hun leven, hebben niet het recht om jou advies te geven.

 

Degenen die zeggen dat iets niet kan, moeten niet degenen onderbreken die het daadwerkelijk aan het doen zijn.

– Chinees gezegde

 

Don’t let small minds let you think that your dreams are too big. Met andere woorden: laat je niet van de wijs brengen door kleingeestige mensen om je heen. Mensen die klein leven, klein denken en tegelijk vinden dat jij te grote dromen hebt.

– Michael Pilarczyk

 

Besteed geen aandacht aan wie achter je rug om over je praten, het betekent simpelweg dat je twee stappen op hen voorloopt.

– Tupac Shakur

 

Laten we een experiment doen:


	Formuleer een vraag waarmee je om iemands mening vraagt. Bijvoorbeeld hoe je met een lastige situatie moet omgaan, hoe je gelukkiger kan worden of hoe je meer geld kunt verdienen.



	Stel deze vraag vervolgens op een plek met veel mensen die klein denken, die netjes in de pas lopen en niet aan hun dromen werken. Of stel hem aan die véél te voorzichtige, passieve familieleden van je.



	Stel de vraag vervolgens ook op een plek met veel sterke mensen, zoals in een boksschool of op een VIP-borrel voor gevestigde ondernemers.





 


Je gaat waarschijnlijk totaal verschillende antwoorden krijgen. Test deze challenge eens uit en deel je bevindingen in de lezerscommunity.






1 C.E. Ackerman, ‘What is self-worth and how do we increase it?’ (2018). positivepsychology.com/self-worth

2 C.E. Ackerman, ‘What is self-worth and how do we increase it?’ (2018). positivepsychology.com/self-worth

3 C.E. Ackerman, ‘What is self-worth and how do we increase it?’ (2018). positivepsychology.com/self-worth


PILAAR 4

ASSERTIVITEIT – GRENZEN BEWAKEN 

EN NEE ZEGGEN 

 

Deze pilaar draait misschien wel nóg meer dan de vorige om authenticiteit: wees eerlijk en bewaak je grenzen. Dit is een erg praktische stap naar meer zelfliefde: zeg gewoon vaker nee, stel grenzen en handhaaf ze. Wel zo authentiek en eerlijk, dus positief. Dat getuigt van zelfliefde én het hoeft helemaal niet ten koste te gaan van je liefde voor anderen.

 

Durf jezelf te zijn.

 

ALLES OVER PLEASEN EN TIPS OM HET AF TE LEREN

‘People-pleasing’, oftewel ‘pleasen’: wat is de psychologie erachter, wat zijn de gevolgen en hoe kun je het afleren? Pleasen vernietigt je zelfliefde, dus lees gauw verder.

 

Hoeveel kenmerken van pleasers herken je bij jezelf?

Blader eens terug naar de lijst met kenmerken van pleasen op pagina 46. In hoeveel van die kenmerken herken je jezelf? Laten we vervolgens eens kijken hoe we dat kunnen omkeren.

 

Leer nee zeggen

Pleasers kunnen slecht nee zeggen. Doordat ze zwakke standaarden en grenzen hebben, loopt men makkelijk over ze heen.

 

Het is bovendien slechte communicatie. Als je geen nee durft te zeggen, moeten anderen maar raden naar wat jouw grenzen, standaarden en behoeften zijn…

 


Mensen zullen best goed tegen slecht nieuws kunnen – en ze kunnen prima voor zichzelf opkomen, mocht dat nodig zijn. Daar hoef jij niet bij voorbaat al rekening mee te houden.




 

Kort gezegd: zorg dat je eigen behoeften bevredigd worden. Wees eerlijk, ook al denk je dat dat onbeleefd is. Begin je zinnen dus met: ‘Ik wil graag dat…’ Spreek het uit als een krachtige krijger.

 

Pleasers doen het tegenovergestelde – ze zijn beleefd maar oneerlijk – en dat is een vreselijke combinatie. Mensen voelen het als je ja zegt terwijl je nee bedoelt, en het komt onsympathiek over.

 

Hoe zeg je netjes en krachtig nee? In een van de volgende hoofdstukken van dit boek gaan we uitgebreid in op nee zeggen.

 

Geef je grenzen aan en je verhoog standaarden

Stoppen met pleasen betekent beginnen met je grenzen aangeven. Dat is zó belangrijk want als je dat niet doet, zullen mensen bewust en onbewust misbruik van je maken. Stel dus hogere standaarden voor hoe je behandeld wilt worden – en verdedig die standaarden.

 

De formule voor succes kan ik je niet geven, maar wel de formule voor falen:

proberen iedereen tevreden te stellen.

– Herbert B. Swope

 

In de het volgende hoofdstuk gaan we uitgebreid in op het aangeven van je grenzen.

 

Stop met sorry zeggen

Schuldgevoel is een belangrijke oorzaak voor please-gedrag, ook als dat ten onrechte is. Sorry dat het slecht weer is, sorry dat de bus vertraging had, sorry voor de reactie van anderen… Verwerk je schuldgevoel en merk op wat dat met je please-gedrag doet.

 

Pleasers voelen zich schuldig áls ze wel een keertje nee zeggen.

 



CHALLENGE 1

Kijk naar je intentie achter het pleasen

Ga na waarom je te aardig was in een bepaalde situatie. Waar was je bang voor? Waar voelde je je schuldig over?

 

Waarom wil iedereen pleasen? We hebben er goede bedoelingen mee. Er zit een positieve intentie achter, die vaak voortkomt uit een fundamentele behoefte.

 

Tony Robbins, een bekende motivational coach en auteur, beschrijft in zijn boek ‘Awaken the Giant Within’ zes fundamentele behoeftes:


	Zekerheid, veiligheid en controle



	Onzekerheid en variatie



	Belangrijk gevonden worden



	Liefde, connectie en erbij horen



	Groei



	Contributie





 

Jouw challenge is nu om na te gaan welke intentie je probeert te vervullen door te pleasen. Welke fundamentele behoeftes worden door jouw please-gedrag vervuld? Wil je er bijvoorbeeld zekerheid mee krijgen? Wil je erbij horen? Of wil je er iets mee bijdragen?

 


Laat me je inzicht in je pleasegedrag gerust weten via

community.hetnlpcollege.nl.




 

Nu kun je nieuwe manieren vinden om die behoeftes te vervullen, zónder te pleasen. Hier hoef je niet per se bewust over na te denken, laat je intuïtie het werk maar doen.

 

Wees niet afhankelijk van de waardering van anderen

Waardering en validatie zou je van jezelf moeten krijgen, en niet van anderen.

 

Probeer jezelf vanaf nu niet meer te verkopen zodat anderen je maar zullen goedkeuren en waarderen. Dit ben ik. Dit is wie ik ben. Zijn we geen goede match? Dan is dat prima. Nu kan ik me verbinden met mensen die wél een goede match zijn met mij. Take it or leave it.

 

Jij bepaalt wie je in je leven en realiteit toelaat.

 

Doe je niet anders voor dan je bent

Eigenlijk is people-pleasen niet de juiste term. Leugenaar of people-misleader zou een veel betere term zijn, want pleasers komen niet uit voor wat ze werkelijk denken, willen en voelen.

 


Als ik je te vriend houd en steeds maar doe wat jij belangrijk vindt, geef je me dan liefde? Dat is ronduit manipulatie.




 

In plaats van pleasen, mag je juist helemaal jezelf zijn. Laat je echte zelf, interesses en meningen zien. Geen persona.

 

Richt je op je eigen behoeften

Pleasers zijn veel te veel bezig met de behoeften van anderen en gaan aan hun eigen behoeften voorbij. Ze worden dus heel moe na een dag met andere mensen. Zorg er vanaf nu dus voor dat je eigen behoeften bevredigd worden – en kijk daarna pas hoe je anderen kunt helpen.

 

Uit je gevoelens en behoeften duidelijk en direct.

 

Wees minder aardig en durf het conflict aan te gaan

Pleasers zijn de eersten die in een conflict zullen bemiddelen of het zullen vermijden. Ga juist vaker conflicten aan! Het mag.

 

Hoe heerlijk is het om imperfect en niet langer bang voor conflicten te hoeven zijn. Ineens wordt alles mogelijk: je mag de boeman zijn, wild zijn, uit je bol gaan en onaardige dingen zeggen. Je mag gewoon zeggen wat je wilt, in plaats van uit beleefdheid je woorden te verdraaien of in te slikken. Je mag jezelf zijn.

 


Het leven kan niet eens zonder conflicten zijn en volledig gladjes verlopen. Pleasers geloven in een illusie.




 

Een bijzondere oplossing: pleasen is een talent!

Een uitstekende oplossing tegen pleasen is om het te herkaderen als talent: pleasers hebben een sterk inlevingsvermogen en zijn goede luisteraars! Dat zijn erg positieve dingen. De manier waarop deze positieve bedoelingen tot uiting komen, is echter nogal waardeloos. Pleasen is namelijk totaal niet tof.

 

Wat is de oplossing? Dat talent voor luisteren en dat grote inlevingsvermogen kunnen perfect op andere, zinvollere manieren tot uiting komen: in de vorm van charisma.

 

Ontwikkel charisma, want charismatische mensen pleasen niet. Mensen met charisma hebben een duidelijke visie, weten wat hun standaarden zijn, bewaken hun grenzen, én zijn erg aandachtig en liefdevol voor anderen. Win-win dus!

 


Pleasers zijn onbewust bang om een te luide stem te hebben, waardoor ze veel te zacht praten. Stop daarmee en praat juist luid, sterk en charismatisch. Spreek met persoonlijkheid en overtuiging: een manier die duidelijk maakt dat je weet wat je wilt. Altijd en overal.




 

Hoe je charismatisch wordt, leer je uitgebreid in pilaar 5 van dit boek.

 

Verander niet voor anderen

Pleasers passen zich maar al te graag aan voor anderen. Je raadt het al: doe dat alsjeblieft niet. Verander jezelf of je mening niet zomaar voor de ander. Tenzij er een objectief goede reden voor is.

 


Houd je niet in. Als je iets te zeggen hebt, zeg het. Als je iets te doen hebt, doe het. Wees niet bang voor wat anderen daardoor van je zullen vinden.




 

Wees niet bang dat anderen je uiterlijk of mening kunnen afkeuren, en ga jezelf daarvoor al helemaal niet veranderen. In plaats van het overal mee eens te zijn, nodig ik je uit om eens te vragen: ‘Waarom vind je dat?’ En voeg daar eventueel aan toe dat je het er niet mee eens bent.

 

Hoe kun je het beste omgaan met een pleaser?

Herken je please-gedrag bij anderen? Vraag hen dan om meer vanuit hun eigen referentiekader en/of behoeften te reageren:


	Wat vind je er zelf van?



	Wat zou je zelf graag willen?



	Hoe voel jij je hierbij?





 

NICE GUYS

Dit is een hoofdstuk over eerlijkheid en authenticiteit. Mensen met zelfliefde respecteren zichzelf en zeggen eerlijk wat ze willen. Ze zeggen openlijk waar ze voor staan, wat hun verlangens zijn en wat ze voelen. Ze zijn authentiek – een heerlijke eigenschap om te hebben en naar te leven.

 

Waarom het niet goed is om te nice te zijn

Wist je dat het woord nice voortkomt uit het Latijnse woord nescius? Dat betekent: onwetend en onkundig. Ik daag je uit om het woordje nice eens op te zoeken in ‘The Middle English Dictionary’. Je krijgt dan de volgende definitie:

 


Definition of nice:

(a) of persons: foolish, frivolous; ignorant; (b) of actions, words, thoughts, faces, gestures, etc.: foolish, absurd, senseless, mistaken; (c) wild, uncultivated; primitive




 

Nice is dan ook géén deugd, zoals standvastigheid bijvoorbeeld wel is. Je opent met nice de deur voor anderen om je te misleiden, manipuleren of misbruik van je te maken. En jij doet eigenlijk hetzelfde met jouw aardigheid: je liegt, verbergt, ontkent en camoufleert je ware intenties en verlangens.

 


Te aardig zijn is geen deugd: laat anderen niet over je heen lopen, gebruik je stem als iemand een grens overgaat en dwing respect af voor je tijd en aandacht.




 

De ‘nice guy’ is een archetype met een totaal gebrek aan authenticiteit en eerlijkheid. Hij lijkt op de pleaser, maar je komt hem meestal tegen in de context van daten.

 

Laat je niet misleiden door het woordje nice. Doordat de nice guy van alles verbergt en zich continu inhoudt, is hij verre van nice. En daarom krijgt hij vaak, volledig terecht, niet wat hij wil.

 

Als je wilt mag je de nice guy best verdedigen, maar don’t shoot the messenger. Ik presenteer in dit hoofdstuk enkel wat antwoorden en handvatten omdat hier zó vaak naar gevraagd wordt.

 


In tv-programma’s als ‘First Dates’ en ‘Lang Leve de Liefde’ hoor je continu dat vrouwen hun date afwijzen omdat die ‘geen tegengas geeft’. Dit hoofdstuk biedt dus handvatten om tegengas te leren geven. Er is zelfliefde nodig om tegengas te kunnen geven en niet naar iemands pijpen te dansen. Je mag me gerust een boze mail sturen omdat tegengas geen zoet en lief onderwerp is, maar dit hoofdstuk heb ik met een reden geschreven: ik krijg hier regelmatig vragen. Vrouwen geven het continu aan: ‘geen tegengas’ is de nummer één reden waarom mannen afgewezen worden.




 

In dit hoofdstuk richt ik me met name tot mannen. Niet omdat ik dat per se wil, maar omdat er niet voor niets ‘guy’ staat in ‘nice guy’. Te aardig zijn komt vaak voor onder mannen. Voor het gemak gebruik ik in dit hoofdstuk dus traditionele verwijzingen en rollen, omdat ze een duidelijk voorbeeld zijn voor het achterliggende punt: niet te aardig zijn.

 

Ben je echter geen man maar wil je ook minder ‘nice’ zijn, lees dit hoofdstuk dan zéker ook en weet dat ik met mannelijke persoonlijk voornaamwoorden niet alleen mannen bedoel. Ook gebruik ik voor het gemak voorbeelden in de context van dating, omdat de nice guy daar het meest zichtbaar is.

 

Dat gezegd hebbende, in dit hoofdstuk leer je precies wat een nice guy is – en krijg je tips om niet langer een nice guy te zijn. Met de tips uit dit hoofdstuk leer je tegengas te geven en authentiek te zijn.

 

Nice guys zetten niks in beweging

Als het aan de nice guys ligt, gebeurt er helemaal niks. Geen voorstel voor een leuke afspraak, geen move om iemand te zoenen, geen eerlijk verzoek om intimiteit… Niks. Terwijl de nice guy hier maanden mee wacht en over nadenkt, is het meisje allang met een andere man meegegaan, die wel direct zegt wat hij voelt en wil.

 

De nice guy wil al die dingen wel, maar hij uit het niet, hij vraagt het niet en hij onderneemt er geen actie op. Hij is dus niet eerlijk over zijn gevoelens en wensen.

 

Nice guys zijn ja-knikkers die het overal mee eens zijn

Om te beginnen wil je als we daten juist niet gezellig vrienden worden, maar een lover. Word dus minder ‘sociaal’ en ‘gezellig’. Wees geen lieve ja-knikker die het eens is met ongeveer 99,4% van alles wat ze tegen je zegt, en die alles doet wat ze wil.

 

Te veel mannen zijn ja-knikkers, en vrouwen hebben er genoeg van. Het is lelijk en totaal niet mannelijk, de seksuele spanning is ver te zoeken.

 

Natuurlijk moet je er voor de ander kunnen zijn, maar uit eigen initiatief, omdat jij iemand wilt helpen. Niet omdat iemand anders zegt dat je het moet doen.

 

Nice guys zijn bang voor confrontaties

Laten we het voorbeeld nemen van seks, omdat het wel past bij het thema liefde en zelfliefde – en omdat het zo exemplarisch is: seks is een confrontatie. Frontaal. Face to face. De energie van confrontatie is seksuele energie. Ga spanning, confrontatie en ongemak dus niet uit de weg, wat nice guys wel doen.

 

Een ja-knikkende, aardige vent zijn om conflicten te vermijden is ruggengraatloos en toont een gebrek aan zelfrespect.

 

Confrontaties zijn juist nodig voor verbinding, vertrouwen en inderdaad: seks. Nice guys staan maken geen verbinding. Ze voelen zich geïsoleerd en hebben vaak intimiteitsproblemen en seksuele problemen.

 

Doordat ze confrontaties uit de weg gaan, willen ze iedere vorm van stilte of seksuele spanning direct opvullen en wegpoetsen. Bijvoorbeeld door steeds snel te reageren of sociaal te lachen om ieder moment van stilte te doorbreken. Ze denken: ‘Wat moet ik tegen haar zeggen?’ in plaats van hun mond te houden en de seksuele spanning er te laten zijn. Ze draaien continu om de hete brij heen.

 

Dus, durf de spanning vast te houden. Dat betekent:


	Durf te plagen.



	Durf tegen haar in te gaan.



	Zeg niet meteen ‘Wow, wat leuk!’ op alles.



	Leun achterover. Je openheid mag verdiend worden. Het moet niet standaard beschikbaar zijn, puur omdat de ander van het andere geslacht is.





 

Doordat ze confrontaties koste wat het kost uit de weg gaan, kunnen nice guys dus ook geen grenzen stellen voor zichzelf, en kunnen ze ook geen grenzen verdedigen.

 

Wees radicaal eerlijk en niet bang voor confrontaties

Vrouwen willen mannen die eerlijk zijn, die gaan voor wat ze willen en niet bang zijn voor het oordeel van anderen. Wees dus direct en eerlijk. Ben je boos op haar? Zeg het. Mannen die durven te zeggen ‘Mijn waarheid is belangrijker voor mij dan jou het bed in krijgen’ zijn de ultieme uitdaging voor vrouwen.

 

Zeg wat je voelt en voel wat je zegt.

 

Wees een man die uitstraalt dat hij tegen haar in durft te gaan. Een man die de schone schijn niet ophoudt. Dat is een man die ze kan vertrouwen en die ze aantrekkelijk vindt. Wees dus een man die tegengas durft te geven. Dat betekent:


	Kom voor je gevoelens uit. Zonder omweg. Zonder lege woorden. Wees goudeerlijk over wat je wilt. Met eerlijkheid kom je het verst – en dat geldt voor beide partijen. Zeg dus wat je echt wilt zeggen en zeg wat je voelt.



	Zeg wat je voelt, denkt of vindt, ongeremd, ongecensureerd en ongefilterd. Zonder sociaal wenselijk of formeel te doen en zónder je in te houden. Het mannelijk frame kent geen sociale taboes, spreekt directe taal en is vrij van politieke correctheid.



	Wees compleet transparant en weiger op je tong te bijten. Dan trap je soms wellicht iemand op de tenen, maar dat is véél beter dan een manipulerende nice guy zijn, want echte mannen liegen nooit.



	Durf tegengas te geven en het totaal met haar oneens te zijn.





 

Confrontatie, eerlijkheid en helderheid zijn prijzenswaardig. Wees dus radicaal eerlijk over wat je van iemand vindt – in positieve en negatieve zin – en wat je van iemand wilt. Ook al kan dat enorm kwetsbaar voelen.

 

Heb liever niet honderd mensen half bij je. 

Heb liever vijf mensen volledig in je cirkel.

 

Zo heb je bovendien geen extra werk meer: je hoeft niet meer te faken en je hoeft niet meer te onthouden welke leugens je allemaal hebt verteld om te voorkomen dat je je verspreekt. Als je oprecht bent, kun je relaxt achteroverleunen en krijgen wat je wilt.

 

Stel hoge standaarden en bewaak ze

Ga staan voor je idealen, standaarden en waarden, want dan manifesteer je aantrekking en polariteit. Bovendien heb je nu standaarden die je kunt beschermen door nee te zeggen. Dat maakt dat je een uitdaging bent.

 

Wees een man die zijn grenzen bewaakt. Wees direct over je grenzen, over wat je wel of niet wilt, en wat je belangrijk vindt. Ga conflicten niet uit de weg. Zeg het als je iets niet goed vindt, als je iets niet pikt of als je het ergens niet mee eens bent. Hecht waarde aan je eigen mening, ga niet pleasen en verander je waarden niet voor anderen.

 

Wees geen nice guy die anderen over zijn grenzen laat gaan, want daarmee toon je dat je zwak bent en dat mensen de baas over je kunnen spelen.

 

Wees geen pushover. Geen yes man. 

Geef niet zomaar toe aan alle eisen en verzoeken van anderen.

 

Stop anderen steeds maar te geven wat ze willen. Zeg nee. Heb grenzen en bewaak ze. Ga tegen hen in. Zet ze op hun plaats.

 

Het is hard. Het lijkt gemeen om je geliefde iets af te nemen. Maar dat is dus tough love. Bovendien weten we allemaal dat sommige dingen slecht voor ons zijn, maar toch willen we het soms. Door grenzen aan te geven toon je je liefde. Je laat zien dat het je iets kan schelen.

 

Een papa die zijn kinderen verbiedt om met vuurwerk te spelen, is gewoon gemeen, maar wel verstandig. Wees dus gewoon ‘gemeen’, en kies voor het juiste. Wees de gemene vader die nee zegt als je kinderen iets willen dat niet goed voor ze is.

 

Kortom: wees disagreeable. Zeg nee en blijf

bij je standpunt. Je naasten zullen je nooit respecteren als je geen grenzen hebt en die niet met je leven verdedigt.

 

Corrigeer anderen als ze over je grenzen gaan

Nogmaals, tegengas geven is gezond en er wordt letterlijk om gevraagd. Overdreven meegaandheid is de nummer één reden waarom vrouwen geen tweede date willen. Met deze waarschuwing op zak gaan we naar het volgende paragraafje.

 

Als je van mensen houdt, houdt dat in dat je hen erop wijst als ze schadelijke dingen doen, dat je slecht gedrag niet door de vingers ziet. Dat is de enige manier waarop je hoge standaarden kunt naleven, maar het schept ook seksuele spanning.

 

Durf er iets van te zeggen als je naasten slechte dingen doen, zoals liegen of stelen.

 

Deze krachtige, eerlijke mannen zijn niet boos. Integendeel. De nice guys zijn juist boos. Die zijn bovendien heel onveilig, want ze zijn niet eerlijk en juist totaal niet zorgzaam.

 

Wees dus assertief: uit je gewoon. Kalm, helder en logisch. Niet alleen tegenover je vrouw, maar tegenover iedereen in je leven.

 

Durf de boeman te zijn

Wanneer je naasten roddelen of pesten, wees dan de boeman en steek er een stokje voor. Echt, je hebt groen licht van mij om op dit soort momenten vooral niet te pleasen. Wees de man die kan accepteren dat hij soms – tegenover zijn kinderen, collega’s, baas en vrouw – de bad guy moet zijn die de grenzen en waarden herstelt, ook al maakt dat hem niet populair. De man die ook anderen daaraan herinnert wanneer ze dingen zeggen en doen die niet populair of pleasend zijn. Deze man zegt tegen anderen en tegen zichzelf: ‘Nee, deze grens mag niet overschreden worden. Dat gaat niet gebeuren. Liegen, en stelen komt er bij ons niet in.’

 


Misschien word je soms boos of teleurgesteld door wat ik doe, maar ik kies ervoor om altijd het goede te doen. Als ik daardoor de bad guy ben, maakt dat me niet uit. Je hoeft me niet aardig te vinden. Het is mijn verantwoordelijkheid om het goede te doen. Je mag me er zo veel om haten als je wilt, zolang je het maar respecteert.




 

Nice guys hebben weinig eigenwaarde

Weinig eigenwaarde hebben betekent dat je het enorm belangrijk vindt wat anderen van je vinden en hoe je beoordeeld wordt. Daardoor vinden mensen met weinig eigenwaarde het erg lastig om gewoon in iemands aanwezigheid te zijn, zonder dat er per se iets ‘productiefs’ gebeurt. Ze denken al gauw dat ze iemands tijd verdoen door een middagje met diegene af te spreken. Ben je een nice guy? Dan is de kans groot dat je weinig eigenwaarde hebt. Je vraagt bijvoorbeeld aan mensen om tijd met jou door te brengen.

 


Reminder: dit hoofdstuk gaat niet specifiek over mannen. Overal waar je ‘man’ of ‘hij’ leest, wordt ook ‘vrouw’ en ‘zij’ bedoeld, en andersom.




 

Nice guys proberen hun tekortkomingen te verbergen.

 

Als je veel eigenwaarde hebt, nodig je iemand uit om tijd met jou door te brengen. Ook vind je het doodnormaal als iemand voor je gaat koken, ook al ken je diegene pas net. En op liefdesgebied geldt natuurlijk hetzelfde: je vindt het doodnormaal dat iedereen romantisch met je wil zijn, zonder dat je ook maar één cadeau hebt gegeven of helpende hand hebt geboden.

 

Een nice guy heeft altijd het gevoel dat hij ‘zijn best moet doen’ voor een vrouw voordat er ook maar iets kan gebeuren op romantisch vlak.

 

Nice guys vinden dat alle vrouwen automatisch evenveel waarde hebben

Het tegenovergestelde daarvan is ook waar: omdat nice guys zichzelf laag waarderen, vinden ze automatisch dat iedere vrouw een hoge waarde heeft. Dat betekent dat een vrouw voor de nice guy niet leuk hoeft te zijn, geen lieve persoonlijkheid hoeft te hebben of niet knap hoeft te zijn om haar leuk te vinden. Ze hoeft alleen maar een vrouw te zijn. Met andere woorden: de nice guy vindt alle vrouwen leuk en geeft daardoor geen enkele vrouw een speciaal gevoel.

 

Nice guys hebben zelfs al ‘gevoelens’ voor vrouwen waarmee ze op een datingsite matchen, zónder hen überhaupt in het echt ontmoet te hebben.

 

Een nice guy idealiseert potentiële partners en negeert hun tekortkomingen. Hij plaatst ze op een voetstuk. Hetzelfde doet hij binnen relaties: in het begin besteedt hij daar extreem veel emotie, tijd, energie en geld aan.

 

Nice guys zoeken goedkeuring bij anderen

Als je goedkeuring zoekt van anderen, hebben zij je in de pocket. Ze hoeven niks voor je te doen. Het zou juist andersom moeten zijn: het moet niet vanzelfsprekend maar spannend zijn of iemand uiteindelijk wel of niet met je mag samensmelten.

 

Nice guys verbergen hun zwakten achter maskers, omdat ze per se goedgekeurd willen worden.

 

Nice guys maken van anderen hun emotionele centrum. Ze hebben anderen ‘nodig’ en zijn dus behoeftig. Een bekend voorbeeld hiervan is een berichtje naar iemand sturen of een grapje maken, alleen maar omdat je graag een reactie wilt krijgen.

 

Nice guys kijken continu op hun telefoon of ze likes of berichtjes hebben gekregen.

 

Een van de ergste manieren waarop het ‘nice guy-syndroom’ zich toont, is dat nice guys ten onrechte denken dat ze iets bijzonders, unieks of imponerends moeten doen om een vrouw te kunnen krijgen.

 

Zoek geen bevestiging, maar geef het

Wees een man die niet om bevestiging of goedkeuring vraagt over wat hij heeft gedaan, omdat je gewoon zelf weet dat het waardevol is.


	Jouw aanwezigheid is een cadeau voor anderen.



	Het is leuk dat jij erbij bent.



	Je hoeft niks speciaals te doen: grapjes maken, een reactie uitlokken, de ander imponeren… Het hoeft allemaal niet.





 

Leef voor jezelf, wees niet reactief

Wees een man die controle heeft over zijn gedrag – en voor zichzelf leeft. Die weet dat zijn vervulling niet ligt in het wel of niet ‘krijgen van de vrouw’, maar in het dicht bij zichzelf blijven.

 

Een man die onwankelbaar – dus niet reactief is – en letterlijk even wacht voordat hij reageert. Blijf bij je eigen lichaam en sta rechtop, in plaats van steeds direct mee te buigen met de emoties, meningen, gemoedstoestanden, gedachten en provocaties van een vrouw.

 

Dat betekent: niet onnodig lachen en giechelen als reactie op de ander, geen flauwe grapjes maken, geen flauwekul, maar juist vertragen, serieus en sensueel zijn. Word de diepgewortelde eik waarbij ze kan schuilen en waaraan ze zich kan overgeven.

 


Wees niet altijd lief en aardig. Dat is saai, voorspelbaar, monotoon en respectloos naar jezelf.




 

Nice guys zijn onechte gevers: pseudo-goedzakken

Geven is goed, maar niet op de manier waarop nice guys dat doen. Echt geven is ook écht geven: je hoeft er niks voor terug. Bij nice guys is geven een logische aangelegenheid: voor wat hoort wat. En dat is heel vies. Ze houden precies bij wat ze allemaal geven, en gebruiken dat vervolgens om hun zin te krijgen.

 

Dit is dus typisch gedrag van een nice guy:


	Een gever zijn.



	Lief zijn en alles voor de ander doen.



	Fixen en zorgen.



	Altijd maar beschikbaar zijn.





 

De achterliggende overtuiging is: ik ben niet genoeg waard om ergens om te vragen, of om überhaupt iets te krijgen.

 

Dat is niet alleen misleidend en vies, maar ook zwak. Het is veilig en beschermend voor jezelf, maar het is totaal niet mannelijk. Het toont aan dat je niet najaagt wat je wilt.

 


Ga dus niet pleasen, slijmen en aardig zijn. Als je al die nice-guy-dingen doet, en ook nog eens hoopt dat de ander dan eindelijk een keer doorheeft wat voor geweldig persoon je bent… Wow. Stop onmiddellijk met al die dingen – tenzij je gezellig vrienden wilt worden natuurlijk.




 

Al die dingen die de nice-guy doet, zijn alleen bedoeld voor wie je investering daadwerkelijk verdient. Dan zijn die dingen juist goed. Voor je relatie, familie en beste vrienden doe je al die dingen bijvoorbeeld natuurlijk wél, zij hebben al tijd en moeite in je geïnvesteerd. Pas zodra een vrouw het verdient, krijgt ze beetje bij beetje de vriendelijke prins. Ga niet al vanaf het begin als ‘aardige prins’ pleasen en het overal mee eens zijn.

 


In het seizoen van 2024 van de serie ‘B&B Vol Liefde’ maakten we kennis met Joop. Hij was een echte nice guy en deed vanaf het begin te hard zijn best en was te aardig, en verwachtte daar een positieve reactie op. Dat haalde in zijn date Anja echter juist de slechte kanten naar boven, zij reageerde er heel ongemakkelijk en afwijzend op. Je kunt hier fragmenten van vinden op YouTube.




 

Nice guys kopen je om met hun aardigheid – en dat is zeer agressief

Ze zien wat ze geven als omkooppremie. Ze geven om te krijgen. Ze doen zichzelf bijvoorbeeld voor als vriendelijk, grappig, charmant, meegaand, pleasend en complimenteus, zodat jij ze intimiteit geeft. Dat is niet assertief, maar eerder agressief.

 


Bij nice guys zijn er altijd verplichtingen of andere achterliggende redenen als ze behulpzaam zijn of gunsten verlenen. Er zijn ‘strings attached’. Nice guys verwachten iets terug en worden boos of beschuldigend als ze dat niet krijgen. Dat is manipulatief gedrag.




 

Ze zijn dan ook verre van nice: het tegendeel is waar. Nice guys zijn fake nice guys. In plaats van assertief zijn ze agressief. De boodschap is in feite: ‘Hoe durf je! Ik was al die tijd zo aardig dus nu hoor ik een beloning te krijgen!’ Nice guys voelen zich dus overmatig boos, verdrietig of depri wanneer er bijvoorbeeld een date afgezegd wordt.

 

Nice guys geven anderen al romantisch cadeaus vóórdat zij in hem hebben geïnvesteerd. Dat is oplichting, en het bizarre is dat het ook totaal onnodig is. In werkelijkheid hoeft niemand ook maar iets te doen om intimiteit te verdienen.

 


Dit is zelfs klassiek narcisme. Een narcist verkoopt je een droombeeld – met alle mogelijke vriendelijke, attente gebaren en cadeautjes die hij maar kan bedenken – om vervolgens na een tijdje zijn ware aard te tonen, waarin hij al die lieve dingen opeens niet meer doet en dat geschetste droombeeld nooit blijkt te hebben bestaan.




 

Als iemand naar je toe komt en zomaar waarde aan je geeft – zoals goedkeuring en complimentjes – zonder dat je daar iets voor hebt hoeven doen, is de kans groot dat diegene verborgen intenties heeft. Dat voelen we instinctief aan, en daarom houden we niet van slijmballen en pleasers. Helaas zijn veel mannen wel zo – doordat ze altijd maar ja en amen knikken, direct klaarstaan om iets voor vrouwen te doen of hen aan de lopende band complimenten geven.

 

Nice guys onderdrukken hun gevoelens en verlangens

Nice guys ontkennen wie ze echt zijn en wat ze eigenlijk willen. Want hun echte gevoelens en verlangens uiten zou te riskant zijn. Nice guys zitten dan ook vol woede, want ze houden die gevoelens en verlangens allemaal in.

 

Ze verbergen vaak hun oprechte gevoelens en kroppen ze op. Ze zijn bang om hun gedachten te uiten en kunnen liegen of informatie weglaten.

 

Nice guys maken van hun eigen behoeften geen prioriteit.

Natuurlijk klopt het gezegde dan: nice guys finish last.

 

Een hardnekkig kenmerk van nice guys is dan ook dat ze moeten nadenken over wat ze ‘moeten’ zeggen tegen vrouwen, in plaats van dat ze gewoon vrijuit hun gevoelens, verlangens, wensen en persoonlijkheid uiten.

 

Niet eerlijk zijn – bijvoorbeeld over wat je werkelijk wilt – is gewoon slecht gedrag. En ja, daarmee zijn alle nice guys gewoon inen in slecht bezig. Nice guys uiten hun waarheid niet, bijten op hun tong en verbergen hun echte zelf. Ze houden hun ware intenties en gevoelens verborgen. Nice guys zijn dus nep.

 

Nice guys willen controle uitoefenen op anderen.

 

Nice guys zijn dus eigenlijk helemaal niet aardig. Het zijn mannen die vanbinnen boos zijn, die hun emoties onderdrukken, een neplach opzetten en aardige dingen zeggen die ze helemaal niet menen. Wees echt: wees de bad guy – of wees aardig, als het maar klopt met wat je voelt. Zolang het maar eerlijk en echt is.

 

Nice guys zijn niet eerlijk en niet integer: ze zijn passiefagressief

Nice guys zijn passief-agressief: ze confronteren je nooit face-to-face maar maskeren wat ze denken met vriendelijke en grappige manieren.

 

Dat kan zich op de volgende wijze uiten:


	Nice guys zeggen niet eerlijk wat ze willen.



	Nice guys zeggen niet of indirect wat ze voelen.



	Nice guys zeggen geen nee.



	Nice guys geven om te krijgen.





 

Ze communiceren via omwegen, en dat is manipulatief en oneerlijk, en geven om te krijgen is manipulatief en passief-agressief.

 

Geef energie door verlossend duidelijk, eerlijk en authentiek te zijn

Weet je wat aantrekkelijk is? Mensen die zeker zijn van hun zaak. Weet dus wat je wilt en ga ervoor. Want vrouwen respecteren mannen die ballen hebben.

 

Wees de man die actie onderneemt en daarmee werkelijk energie komt geven. Mannelijke energie brengt duidelijkheid. Wees trots op je mannelijkheid en seksualiteit en straal uit: ‘Ik uit mijn verlangens.’

 

Zeg wat je denkt. Heb geen mindset als: ‘Ik ben aardig en ik ga je niks aandoen.’ Je onverschilligheid voor de reacties op je eerlijkheid, is woest aantrekkelijk voor vrouwen.

 


Wees fit in een wereld vol gulzigheid. Wees eerlijk in een wereld vol leugens. Wees moedig in een wereld vol lafheid. Wees ijverig in een wereld van luiheid. Wees sterk in een wereld van zwakte.




 

Wees kwetsbaar door eerlijk te zijn. Voel en deel je ware emoties, letterlijk, direct, authentiek en congruent. Wees jezelf. Zeg wat je wilt. Ga voorwaarts, eerlijk, echt, dapper en uitzonderlijk. Ga voor directheid via eerlijkheid, en:


	Doe wat je wilt.



	Doe wat je denkt.



	Zeg wat je voelt.



	Zeg wat je wilt.



	Zeg wat je denkt.





 

Wees dus integer. Dat betekent dat je handelt op basis van je eigen normen en waarden. Waar sta jij voor? Wat wil jij? Wat is jouw behoefte? Handel daarnaar.

 

Integriteit is een van die eigenschappen die je bij kinderen zo duidelijk ziet. In het Engels omschrijven ze integriteit heel mooi: acting through your own intentions. Is het je intentie om iemand iets te vragen of vertellen? Ga er in een rechte lijn op af en zeg het. Doe wat je wil doen. Eromheen draaien en proberen te voorkomen dat je afgewezen wordt – bijvoorbeeld door van tevoren te bedenken wat je wil zeggen – is een afknapper. Een vrouw voelt het als je haar wilt versieren. De waarheid is altijd zichtbaar. Dus doe het met kwetsbaarheid, als een normaal mens.

 


Eromheen draaien en proberen te voorkomen dat je afgewezen wordt is een grote afknapper. Een vrouw voelt het als je haar wilt versieren maar daar niet integer over bent.




 

Doelgerichtheid hangt sterk samen met integriteit en eerlijkheid. Je bent niet integer naar jezelf en anderen als je mensen met een omweg benadert. Zie je een leuke vrouw, maar ben je bang en onderneem je daardoor geen actie om haar te leren kennen? Dan ben je oneerlijk tegen jezelf over je intenties en je seksualiteit. Je bent behoeftig en het lukt je niet om je kwetsbaar bloot te stellen. Je geeft meer om haar mening, de mogelijkheid dat ze nee zou kunnen zeggen, dan om je eigen verlangens.

 

Als kind was je niet bang om te vragen wat je wilde.

De hele buurt wist het als je boos was, en als je blij was verlichtte je de hele kamer met je lach. Je drukte je emoties vrij uit. Je was vol liefde en zelfvertrouwen. Baby’s houden van hun hele lichaam! Toen je klein was, sprak je vrij. ‘Ik wil dit. Ik wil dat!’ Je had een heel pure relatie met jezelf.

Ergens in je jeugd gaven je ouders, hoe goedwillend ze ook waren, hun eigen onzekere gevoelens aan je door.

Ze leerden je om gevoelens van ‘niet genoeg zijn’ en angst te hebben. Die gedachten waren nooit waar, ook nu niet.

– Louise Hay

 


Kinderen en honden hebben zelf-erkenning en zelfwaardering: ze gaan voor wat ze willen en komen het gewoon halen! Zo is er een bekende video van een peuter in een supermarkt: een meisje van 16 maanden loopt vrolijk op mensen af en geeft ze een knuffel. Ze gaat ervan uit dat mensen haar leuk vinden en voelt geen prestatiedruk.




 

Wees als een kind dat alles wil hebben: ga recht op je doel af! Niemand wordt boos. Niks heeft de kracht je pijn te doen. Je hoeft jezelf niet te verklaren. Niks kan je wat schelen. Eerlijke actie leidt je uiteindelijk naar een vrouw die bij je past en die blijft. Zelfs als je weinig communicatie-skills hebt. Eerlijke expressie van jezelf en je verlangens is de effectiefste manier om niet needy over te komen en om een blijvende, oprechte aantrekkingskracht te creëren, op vrouwen die je het gelukkigst maken.

 

GRENZEN STELLEN EN AANGEVEN

Wil je nog beter grenzen kunnen stellen en aangeven? Bijvoorbeeld op je werk, in de zorg of in je relatie? In dit hoofdstuk leer je hoe je dat doet en wat het überhaupt betekent om je ‘grenzen aan te geven’.

 

Wat betekent ‘over je grenzen laten gaan’ en ‘je grenzen aangeven’?

Laat me deze wat vage termen even kort en krachtig verduidelijken:


	Over je grenzen (laten) gaan betekent dat je dingen doet of toelaat die ingaan tegen wat je zelf wilt.



	Je grenzen aangeven betekent dat je bovenstaande situatie corrigeert. Je zorgt ervoor dat wat jij wilt, in ere wordt gehouden.





 

Kijk eerst naar de oorzaak: waarom herken je je grenzen niet meer?

Velen van ons laten anderen over hun grenzen gaan. Waardoor komt dat? Er zijn een aantal oorzaken voor:

 

1. Je weet niet meer wat je zelf echt wilt

Vaak staan we nauwelijks meer stil bij wat we zelf echt willen. We zijn alleen bezig met wat anderen van ons verwachten, wat anderen willen en wat anderen nodig hebben. Met andere woorden: we zetten andere mensen centraal.

 

Zet jezelf dus weer centraal. Binnen NLP noemen we dat ‘sorted by self ’, wat betekent dat je situaties en communicatie evalueert op basis van je eigen gevoelens en criteria.

 

2. Je verwart de verwachtingen van anderen met je eigen verwachtingen We nemen vaak onbewust de verwachtingen van andere mensen over, waardoor we denken dat dat ook is wat we zelf willen.

 

Met andere woorden: we gaan wat anderen van ons verwachten ook van onszelf verwachten. We gaan wat zij willen, verwarren met wat we zelf willen. Daarmee ontnemen we onszelf de kans om na te denken over wat we echt willen.

 


Kies voor jezelf. Maak je geen zorgen over wat anderen over je denken. Laat de mening van anderen over jou niet bepalen wie je bent. Volg alleen je hart en wijd je aan je dromen.




 

Het maakt niet uit door wie: jouw grenzen mogen gewoon niet overschreden worden. Door niemand. Durf voor jezelf op te komen. Zelfs tegen je ouders. Zeker tegen je ouders. Je zal er meer zelfrespect door krijgen. Het is belangrijk dat zij weten wat jouw grenzen zijn.

 

Ruzies helpen je soms verder.

 

3. Je bent eraan gewend geraakt dat er over je grenzen wordt gegaan

Als we anderen in het verleden regelmatig over onze grenzen hebben laten gaan, is er een patroon ontstaan. We zijn eraan gewend geraakt. Het kan dan moeilijk zijn om dat patroon te doorbreken.

 

We raken al snel gewend aan de manier waarop we ons leven invullen. Vaak – vooral als we het erg druk hebben – komen we er nauwelijks nog aan toe om te voelen wat nu echt bij ons past.

 

Ga even opnieuw na:


	Wat zijn mijn rechten?



	Wat zijn mijn vrijheden?



	Ben ik volwassen?



	Wat zijn mijn waarden?



	Wat wil ik in het leven?



	Welke plannen heb ik voor mezelf in het leven?





 

4. Je gelooft je negatieve gedachten

Ook onze eigen negatieve gedachten kunnen ervoor zorgen dat we ons niet meer bewust zijn van onze grenzen en ze niet meer aangeven. Als we naar die negatieve gedachten luisteren, gaan we dingen doen die we eigenlijk helemaal niet willen.

 

Het probleem is dat het zo vanzelfsprekend is om onze gedachten te geloven, terwijl gedachten maar gedachten zijn, die komen en gaan. En er zitten ook soms negatieve gedachten tussen, die ons gemene dingen vertellen.

 

Die negatieve gedachten mag je wél opmerken – bijvoorbeeld door meditatieoefeningen te doen, zoals in pilaar 2 – maar je moet ze niet geloven.

 


Als je bijvoorbeeld een rotopdracht krijgt – die over je grenzen gaat – kunnen je negatieve gedachten ervoor zorgen dat je er niks van zegt. Je negatieve gedachten vertellen je bijvoorbeeld dat je minderwaardig bent en daarom de juiste persoon bent voor deze rotklusjes, waardoor je het als vanzelfsprekend gaat zien dat jij ze moet doen.




 

Onze negatieve gedachten kunnen zó gemeen zijn dat we, als we ervoor kiezen ze te geloven, niet alleen anderen over onze grenzen laten gaan, maar ook nog eens gaan doen alsof het goed is. Natuurlijk zijn er altijd leuke en minder leuke opdrachten, bijvoorbeeld op je werk. Maar waar het vooral om gaat, is onderzoeken hoezeer we eraan gewend zijn geraakt om alles wat in ons leven gebeurt zomaar te accepteren, zonder te kijken naar wat we zelf echt willen.

 

Waarom is grenzen aangeven belangrijk?

Grenzen aangeven is belangrijk voor beide partijen: voor jezelf en voor de ander.


	Grenzen aangeven is belangrijk voor jezelf omdat je daarmee je eigen leven leuker maakt.



	Grenzen aangeven is belangrijk voor de ander omdat je daarmee het leven van de ander zorgzamer en dus betekenisvoller maakt. Geef de ander de kans om je iets aan te bieden wat binnen je grenzen is en goed bij je past!





 

Alleen als je je grenzen aangeeft, zijn anderen in staat om goed voor je te zorgen en je op die manier een prachtig cadeau te geven. Ontneem hen die kans niet: wees eerlijk tegen anderen over je grenzen, in plaats van ervan uit te gaan dat ze tóch wel over je grenzen zullen gaan.

 

Als je je grenzen niet aangeeft,

kan de ander geen rekening met je houden.

 

Hoe duidelijker je over jezelf bent naar anderen, hoe beter zij doorhebben waar je voor staat, wat je wilt en wat je echt leuk vindt. Dat kunnen zij niet altijd weten, dus word hier proactief in en ga je grenzen aangeven.

 



CHALLENGE 2

Wat wil jij? Wat vind jij belangrijk?

Als je weet wat je wilt in je leven, weet je ook wat je niet wilt. Dan weet je dus automatisch ook wat je grenzen zijn. Maak dus heel duidelijk voor jezelf wat je wilt en wat je grenzen zijn, want alleen dan kan je ze ook aangeven.

 

Alleen als je gelukkig bent, kun je anderen helpen

en de wereld gelukkiger maken. Alleen als je zelf een fijne plek bent, kun je van de wereld een fijne plek maken.

 

Laat alle ‘moeten’ gaan. Word niet meer geleefd door anderen. Stel jezelf bij alle dingen die in je agenda staan de volgende metamodel-vraag: ‘Van wie moet dat dan?’

 

En nou komt de challenge: maak je persoonlijk statuut.

 

Stap 1

Maak een lijst van wat je allemaal wilt doen: je doelen, je dromen en je ideale indeling van een week. Waar mag jouw tijd allemaal naartoe?

 

Stap 2

Vul het aan met al je standaarden en waarden: waar sta je voor en wat vind je belangrijk in het leven? Daarmee weet je ook meteen wat je absoluut niet tolereert.

 

Deze elementen vormen samen je persoonlijk statuut. Dankzij dit document weet je precies waar je ja en nee tegen wilt zeggen.

 

Als je al een document had met daarin je doelen en je waarden, dan hoef je deze challenge uiteraard niet nog eens te doen. Gebruik de challenge in dat geval als reminder om er nóg meer naar te leven.

 


Is de challenge gelukt? Deel gerust je doelen, standaarden, normen en waarden met mij en de andere lezers via community.hetnlpcollege.nl.




 

Zorg ervoor dat je een doelenlijst, vision board of persoonlijk statuut hebt. Doe je vanaf nu iets dat daar niet op staat: stop ermee!

 

TIP 1

Leer hoe je grenzen aanvoelen

Hoe weet je of iets over je grenzen gaat? Niet door er op basis van logica over te beslissen, maar door te voelen. Voel je een signaal in je lichaam dat je vertelt dat er over je grenzen wordt gegaan? Dan weet je dat het tijd is om nee te zeggen.

 

TIP 2

Zeg duidelijk nee, maar wel zacht en liefdevol

Hoewel deze tip voor veel mensen niet zo simpel lijkt, is hij dat wel: zeg gewoon nee. Misschien kunnen een paar voorbeelden je helpen, daarom ga ik in pilaar 4 uitgebreider in op nee zeggen.

 

Wees de architect van je agenda.

Geef onbekenden geen toegang tot je agenda of je tijd. Je tijd is je leven. Bescherm het met alles wat je hebt.

– Eelco de Boer

 

Grenzen stellen is heel goed om te doen én doe het op een liefdevolle toon. Als iemand je energie wegzuigt met gezeur, geklaag en negativiteit, verdedig je grens dan als volgt: ‘Ik houd van je, ik ben er voor je en ik heb een grens: ik blijf met je praten als je in oplossingen praat.’

 

Denk dus bij het aangeven van je grenzen ook aan de ander. Breng het niet als keiharde boodschap, maar heb ook oog voor elkaar.


	Zeg niet zomaar: ‘Sorry, ik moet voor mezelf kiezen. Tot later.’



	Maar breng het wat zachter: ‘Ik heb nog niet eerder in een situatie als deze gezeten, ik vind het lastig. Kun je begrip voor me hebben en me steunen zodat ik voor mezelf kan zorgen, en het niet te zwaar voor je zal zijn als ik tegen bepaalde dingen nee moet zeggen?’





 

TIP 3

Blijf bij je nee

Laat een grens ook echt een grens zijn. Verander je nee niet zomaar in een ja. Als iemand iets doet wat tegen je grenzen in gaat, geef dan niet meteen toe.

 

TIP 4

Laat de verantwoordelijkheid waar hij hoort

Grenzen aangeven? Neem de verantwoordelijkheid niet over! Een probleem van een ander is niet jouw probleem. Neem alleen verantwoordelijkheid voor waar jij verantwoordelijk voor bent.

 

Het pad naar innerlijke vrede begint met drie woorden: ‘niet mijn probleem’.

Steve Maraboli

 

Ben je in een groep en is iedereen even verantwoordelijk? Deel de verantwoordelijkheid dan. Zeg: ‘Hoe gaan we dit oplossen?’ De anderen moeten nu (ook) een oplossing bedenken. Vraag hen ook iets te doen.

 

TIP 5

Geef je grenzen proactief aan

Wacht niet af totdat het te laat is en er al over je grenzen is gegaan. Geef van tevoren bij anderen aan wat je grenzen zijn en bewaak je grenzen proactief.

 

TIP 6

Aard jezelf

Door jezelf te aarden verstevig je je positie en kun je makkelijker, liefdevoller en krachtiger je grenzen bewaken. Hoe doe je dat dan? Voel hoe je voeten stevig op de grond staan, leg je hand op je buik, haal langzaam adem en voel hoe je gedragen wordt door de aarde.

 

In je bonus meditatie e-boek vind je nog meer manieren om je te aarden.

 

TIP 7

Wees selectief in wie je binnenlaat

Sta niet emotioneel open voor iedereen. Laat niet iedereen zomaar binnen in je wereld en vriendenkring. Wees niet emotioneel-promiscue maar wees hier heel selectief in. Wie zijn mijn beste vrienden? Wie is mijn familie? Wie is mijn levenspartner? That’s it.

 

Meer heb je niet nodig in je leven. Om alle andere mensen hoef je niet zoveel te geven – en dat meen ik. Als je je grenzen wilt bewaken en een kwalitatief leven wilt binnen die grenzen, dan laat je niet Jan en alleman binnen in jouw wereld.

 

Sinds wanneer is kwantiteit beter dan kwaliteit? Heb niet te veel vrienden/ relaties/mensen waarvan je hun ziel/aura/emoties binnenlaat. Stel hier grenzen in en ga voor kwaliteit. Dat maakt je leven veel makkelijker.

 

Wees vriendelijk tegen iedereen, maar raak niet bevriend met iedereen.

 

Assertiever worden

Om goed je grenzen aan te kunnen geven, is het belangrijk om assertiviteit te ontwikkelen. Hoe kan je assertiever worden en assertief reageren op situaties? Wat zijn kenmerken van assertief gedrag? Hoe kun je dingen assertief zeggen, en hoe word je blijvend assertief?

 

Wat is assertiviteit?

Assertiviteit houdt in dat je vanuit rust en zelfvertrouwen opkomt voor jezelf en voor waar je in gelooft. Je uit je en je zegt wat volgens jou juist is. In zekere zin is assertiviteit dus het tegenovergestelde van pleasen.

 

Waarom is assertiviteit belangrijk?

Assertiviteit is belangrijk omdat je daarmee opkomt voor jezelf. Bovendien gaan mensen graag om met zelfverzekerde, assertieve mensen.

 

Ik geef je wat handvatten om assertief te zijn:

 

1. Weet wat je waarden zijn en kom ervoor op

Assertiviteit wordt heel makkelijk als je helder voor jezelf hebt wat je waarden zijn: de dingen die jij belangrijk vindt. Stel, als je dat nog niet gedaan hebt, je ‘persoonlijk statuut’ op met jouw belangrijkste waarden, zodat je het in iedere situatie direct recht kun trekken als je waarden geschaad dreigen te worden.

 

Kom op voor jezelf, voor je waarden en vooral voor je recht om jezelf te zijn. Als iemand wil dat je anders bent dan je werkelijk bent, of je anders gedraagt, sta dat dan niet zomaar toe.

 

Zal ik mij doen? 

Dan doe jij jou.

 

2. Verwoord hoe je je voelt en wat je nodig hebt

Wat wil je? Wat vind je? Wat voel je? Laat dat weten aan anderen. Dat betekent dat je ‘bij jezelf blijft’, zoals ze dat zo mooi zeggen.

 

Waarom vind jij jezelf zo klein terwijl het volledige universum in jou besloten ligt?

– Imam Ali

 

3. Stel goede vragen

Wanneer je ergens behoefte aan hebt, vraag er dan om, op een zelfverzekerde, prettige en positieve manier.

 

4. Ken en implementeer de 10 assertieve grondrechten

Dit zijn de 10 assertieve grondrechten:


	Je hebt het recht om zelf te oordelen over je eigen gedrag, gedachten en gevoelens.



	Je hebt het recht om onlogische beslissingen te nemen, óók als dat een nee betekent.



	Je hebt het recht om van mening te veranderen.



	Je hebt het recht om te zeggen dat iets je niet kan schelen.



	Je hebt het recht om geen excuses of verklaringen voor je gedrag te geven.



	Je hebt het recht om zelf te bepalen of je een oplossing wilt zoeken voor andermans problemen.



	Je hebt het recht om fouten te maken en er zelf verantwoordelijk voor te zijn.



	Je hebt het recht om te zeggen dat je iets niet weet.



	Je hebt het recht om te zeggen dat je iets niet begrijpt.



	Je hebt het recht om niet door iedereen aardig gevonden te worden.





 

5. Tot slot: affirmeer je assertiviteit

Lees deze zin hardop:

 

Ik ben assertief en ik ben dankbaar dat ik deze deugd bezit.

Zij is de beschermer van mijn waardigheid.

– Linda Popov

 

Grenzen stellen? Kies wat jij wilt en zet kleine stapjes!

Hoe lastig het soms ook is om iets nieuws te doen en wél je grenzen aan te gaan geven: als je niets doet, verandert er niets. Maar het hoeft niet in een keer, je mag kleine stapjes zetten richting de verandering. Bijvoorbeeld door wat vaker te zeggen wat je graag wilt.

 

Het is al een ontzettende vooruitgang als je hier actief mee bezig bent! Als je in een situatie zit waarin je constant over je grenzen gaat, is het al erg knap als je een of meerdere van de tips van dit hoofdstuk toepast. Succes!

 

NEE LEREN ZEGGEN

Wil je assertief en netjes nee zeggen zonder je schuldig te voelen? Bijvoorbeeld op het werk, tegen familie of vrienden? In dit hoofdstuk vind je tips om moeiteloos nee te zeggen, inclusief voorbeelden en een oefening die je direct kunt gebruiken. Lees verder…

 

Nee zeggen is een van de belangrijkste vaardigheden die je kunt hebben, voor jezelf én voor anderen. Het is namelijk heel prettig voor anderen dat ze weten wat ze aan je hebben. De mensen om ons heen kunnen niet onze gedachten lezen, dus ze kunnen onze behoeften en grenzen alleen weten als we het ze duidelijk vertellen.

 

Sterker nog: zeg je geen nee, dan ben je een passief-agressieve, manipulatieve pleaser. Zorg dat je een eerlijk, waardig persoon bent die gewoon nee zegt. Laten we direct naar de tips gaan om dit te bereiken:

 

TIP 1

Zeg gewoon nee

Als iemand je iets vraagt, is ja slechts een van de mogelijke antwoorden. Een ander mogelijk antwoord is nee. Het ene antwoord is niet minder goed dan het andere. Beide opties zijn volkomen normaal en je kunt ze dus allebei gerust gebruiken!

 

Durf meer nee te zeggen. Als iemand dat niet van je accepteert, moet je je afvragen of die persoon nog van waarde voor je is.

– Eelco de Boer

 

Zeg gewoon nee. Het zijn maar drie letters. 

N

E 

E

 

Simpel.

 

Nee is een complete zin.

 

TIP 2

Gebruik het overeenkomst-kader om stijlvol nee te zeggen 

Gebruik het overeenkomst-kader uit de NLP. We zijn vaak geneigd om te zeggen dat iets bijvoorbeeld leuk is, maar… Alleen vatten we het woordje ‘maar’ onbewust op als ‘nee’. Het woordje schrapt dus als het ware het eerste gedeelte van de zin. Zeg daarom liever ‘en’ in plaats van ‘maar’.

 

Het overeenkomst-kader bestaat uit twee simpele stappen:


	Stap 1: Zeg: ‘Ik kan me voorstellen dat je dat nodig hebt…’



	Stap 2: Én zeg daarna: ‘, en nee.’





 

TIP 3

Kant en klare zinnen om zonder schuldgevoel nee te zeggen 

Als vervolg op tip 2 geef ik je een aantal kant en klare zinnetjes waarmee je integer en congruent nee kunt zeggen en je grenzen – met liefde en warmte – aan kunt geven:


	Bedankt voor het vragen, en nee.



	Ik begrijp het, en nee.



	Je zou gelijk kunnen hebben, en nee.



	Ik zie dat het voor jou zou kunnen werken, en nee.



	Ik geef om je, en nee.



	Ik houd van je en nee.



	Ik ben bang om nee tegen je te zeggen, maar het antwoord is voorlopig nee.



	Ik houd van je en daarom kan ik je dit niet laten doen, nee.





 

Ook kun je eventueel alternatieve bronnen aanwijzen waar ze een beroep op kunnen doen.

 



CHALLENGE 3

Oefen alvast met het woordje ‘kee’

Oefen in de spiegel met het woordje ‘kee…’

 

En vervang na een tijdje de letter K met de letter N.

(Bron: Omdenken, Steye van Dam)

 

Het kan me niet schelen hoe onnozel deze oefening lijkt. Ik wil dat je het traint. Hoe vaker je traint om ‘Nee.’ als volledige zin te gebruiken, hoe beter. Voor nu is je challenge geslaagd als je het één keer in de spiegel hebt gezegd.

 

TIP 4

Maak van ‘Nee.’ jouw standaardantwoord

Doe nooit zomaar wat anderen van je vragen. Het standaardantwoord voor jou is nee. Een ja is altijd mogelijk, maar niet vanzelfsprekend.

 

Ik wou dat ik kon, maar ik wil niet.

– Phoebe

in de eerste aflevering van Friends

 

Doe zo min mogelijk toezeggingen. Anderen gaan hierdoor niet minder van je denken, maar zullen je juist professioneler vinden – en terecht. Zorg er wel voor dat je de toezeggingen die je doet, altijd nakomt.

 

Tijd moet je maken.

 

Neem dit serieus, want blijkbaar heb je in het verleden te vaak ja gezegd, daarom lees je dit hoofdstuk. Dus hier komt het: zodra iets niet energetisch aangenaam of compatibel is, moet je nee zeggen.

 

Zodra je merkt dat je een vooren nadelenlijstje in je hoofd maakt, is je antwoord standaard nee.

 

Een van mijn favoriete woorden is nee. Ik zeg nee.

Ik heb niet één keer een mondkapje gedragen. Ik ga naar de winkel, iedereen draagt een masker en ik heb een vriendelijke lach op mijn gezicht. Ik doe wat ik wil.

Ik ben niet bang om buitengesloten te worden – of dat anderen naar me wijzen en nare dingen tegen me zeggen. Ik ben een volwassen man.

Dat moet me allemaal niks uitmaken.

– Elliott Hulse

 

TIP 5

Breng nee in de vorm van een ja

Je kunt nee ook op een positieve manier formuleren. Vraagt iemand je bijvoorbeeld iets te doen wat je eigenlijk niet wilt doen, zeg dan geen nee, maar zeg wat je wél wilt doen.‘Wil je met me naar de bioscoop?’‘Ik wil thuisblijven.’

 

Zeg nee tegen opoffering, naïef zijn en burn-out, zeg ja tegen balans, voldoening en geliefd worden.

 

TIP 6

Zeg je tóch ja? Laat de ander dat dan waarderen

Wat zijn de magische woorden? Alsjeblieft en dankjewel!

 

Je tijd is je leven. Bescherm het met alles wat je hebt.

– Eelco de Boer

 

Je tijd is beperkt, dus verspil het niet met het leven van iemand anders zijn leven.

– Steve Jobs

 

TIP 7

Zeg ja tegen het hier en nu, en dat is soms een nee

Vraag jezelf: wat heeft deze situatie in het hier en nu nodig? Los de situatie vervolgens feitelijk op. Er is geen ego als je gewoon de feiten vertelt. Je zegt dus nee zonder oordeel en verhaal: ‘Hoe durf je me dat te vragen!’ Dat is klagen en oordelen. Houd het bij een feitelijke nee. Dan hoeft de ander zich niet persoonlijk aangevallen te voelen en te proberen tegen je in te gaan of je om te praten.

 

Laat niet over je heen lopen. Word geen deurmat. Nee. Stel dat iemand vraagt: ‘Mag ik duizend euro van je hebben?’ Zeg dan rustig: ‘Nee.’ Dus niet: ‘Hoe durf je!’ Goede acties komen voort uit ‘ja zeggen tegen het nu’ en soms is dat een ‘nee’. ‘Ik respecteer je mening en ik waardeer dat je het me deelt, en nee.’ Je accepteert de ander, het gedrag is wat het is, én je zegt nee. Dat is geen reactieve nee, en daardoor een krachtige nee.

 

TIP 8

Verbreek het rapport

Rapport is een term uit de NLP die inhoudt dat je met respect en aandacht op elkaar afstemt. Het is voelbaar als je bijvoorbeeld een klik met iemand hebt tijdens een gesprek, en zichtbaar als je elkaar bijvoorbeeld – vaak onbewust – spiegelt in bewegingen. Of je je er nu bewust van bent of niet, hiermee laat je zien dat je met de ander op één golflengte zit.

 

Als er eenmaal rapport is opgebouwd, kun je het ook weer verbreken. Daarmee zeg je feitelijk ook nee tegen de ander, maar dan door het te laten zien met je lichaamshouding en de energie die je uitstraalt. Je zegt dus nee zonder het uit te spreken.

 

Draai je lichaam bijvoorbeeld van de ander af en/of ga op een ander volume en tempo spreken dan de ander. Praat de ander bijvoorbeeld heel enthousiast, ga dan juist heel rustig praten.

 

Waar ik het meest spijt van heb...

Is dat ik niet tegen meer mensen heb gezegd...

Dat ze op moeten rotten.

– Johnny Cash

 

TIP 9

Gebruik de ‘positieve nee’

Iedere nee maakt ruimte voor de perfecte ja. De positieve nee gaat dan ook als volgt:

 

‘Ik kan alleen maar ja zeggen tegen andere dingen die belangrijk voor ons zijn als ik hier nee tegen zeg.’

 

TIP 10

Je hoeft je nee niet uit te leggen

Als je nee wilt zeggen, zeg je nee. Je bent niemand een verklaring verschuldigd. ‘Nee.’ is een complete zin. Onthoud dat. Je bent gewoon klaar na ’Nee.’ Je hoeft je niet uitgebreid te rechtvaardigen. Dat is vermoeiend.

 

Nee, ik kan niet in de buurt van die persoon zijn. Nee, ik wil die klus niet aannemen.

 

Nee, ik wil niet uitgaan vandaag want ik voel me moe.

 

Ik had eerder ja gezegd en daar kom ik nu op terug – ik zeg alsnog af omdat ik het nodig heb om thuis te blijven.

 

Anders gezegd: je hebt gewoon het recht om nee te zeggen.

 

TIP 11

Niet mijn probleem: heb je intenties, doelen, dromen en waarden helder

Nee zeggen wordt heel makkelijk als je je intenties, doelen, dromen en waarden helder hebt en je je daaraan committeert. Het wordt dan moeilijk voor dingen en mensen om je ervan af te brengen.

 

Dit werkt hetzelfde als met grenzen aangeven: ken en communiceer je waarden, dus wat je belangrijk vindt.

 


Als het al laat is en je wilt op tijd slapen, dan kun je die waarde letterlijk benoemen: ‘Misschien kletsen we een andere keer verder, want het is al laat.’




 

‘Het is al laat’ vertelt dat op tijd gaan slapen jouw waarde is. ‘Dus we kletsen misschien een andere keer verder’ is een voorstel dat door het te benoemen heel makkelijk uitgevoerd kan worden.

 

Doe niks anders dan het doel.

 

Je laat dan namelijk heel sterk voelen: ‘Ik ben niet langer beschikbaar voor dingen die me als een hoopje stront laten voelen.’

 

Als je geen eigen levensplan ontwerpt, is de kans groot dat de plannen van anderen jouw leven zullen bepalen. En raad eens wat zij voor je gepland hebben? Niet veel.

– Jim Rohn

 

Wil je dus makkelijker nee kunnen zeggen? Vraag je dan af: wie is de eigenaar van dit probleem? Grote kans dat het niet jouw verantwoordelijkheid is en dat het dus ook niet bij jou neergelegd moet worden. Simpel!

 

TIP 12

Bewaak je grenzen

Wanneer iets of iemand je tijd claimt, wordt niet alleen die tijd geclaimd, maar ook een stukje van je leven. Durf je nee te zeggen als iemand je ‘even nodig heeft’, terwijl het duidelijk is dat je nachtrust er bijvoorbeeld onder zal lijden?

 


Iets met tegenzin doen is een van de ergste dingen. Het berooft je van kostbare tijd en energie en vermindert je levenskwaliteit.




 

Het is niet makkelijk om dan nee te zeggen, want dat betekent dat je mensen moet teleurstellen en dat je schuld gaat voelen. Maar alles wat de moeite waard is, kost moeite. Wees dus niet bang om deze knopen door te hakken. Het is goed voor je.

 

Respecteer jezelf genoeg om weg te lopen van alles wat je niet langer dient, laat groeien of gelukkig maakt.

– Robert Tew

 

Dit waren mijn tips om netjes, integer en assertief nee te zeggen en zo je grenzen aan te geven.

 

Ik hoop dat je inmiddels ziet hoe belangrijk het is om je eigen grenzen te respecteren en aan te geven.


PILAAR 5

CHARISMA 

 

In dit hoofdstuk leer je precies wat je moet doen en zeggen als je charismatischer wilt worden. In dit hoofdstuk vertel ik je wat de kenmerken van charismatische mensen zijn, geef ik voorbeelden van charismatisch gedrag, en tips voor het ontwikkelen van persoonlijk charisma en charismatisch leiderschap.

 

WAT IS CHARISMA?

Kracht, warmte en met name aanwezigheid zijn sleutelwoorden voor charisma.

 

Iemand die kracht toont zonder warmte, komt arrogant en koud over. Iemand die warmte toont zonder kracht, komt onderdanig en wanhopig over.

 

Charisma is bovenal het resultaat van specifiek non-verbaal gedrag. Dat is goed nieuws: charisma is niet zozeer een inherente, ‘magische’ persoonlijke eigenschap, dus je kunt het jezelf erg makkelijk aanleren zonder dat je je persoonlijkheid hoeft te veranderen. Je kunt dus gewoon dicht bij jezelf blijven terwijl je charisma ontwikkelt.

 

Drie verschillende soorten charisma

Als we naar de meest charismatische mensen ter wereld kijken, kunnen we totaal verschillende soorten charisma onderscheiden. Charisma is dus niet makkelijk te definiëren. In dit hoofdstuk krijg je het beste van alle werelden: je vindt hier alle concrete tips om charismatisch te worden.

 

Charisma-type 1: Aardig, empathisch en liefdevol

Soms is charisma een kwestie van diepe compassie, zorgzaamheid en liefde. Maya Angelou was een krachtig voorbeeld van dit type charisma.

 

Wees een regenboog in iemands wolk.

– Maya Angelou

 

Charisma-type 2: Volledig gefocust in het hier en nu

Sommige mensen kunnen erg aandachtig naar je luisteren. Bill Clinton is daarvan een mooi voorbeeld, maar ook Ellen Degeneres en Beau van Erven Dorens tonen dit type charisma.

 

Wat deze mensen heel goed kunnen, is vertragen en compleet bij de ander zijn. Ze horen, zien en voelen heel goed – en bovenal luisteren ze naar de ander.

 

Ze tonen diepe interesse, schuiven alles voor je opzij en zijn op de hoogte van wat er in je gezin en in de vriendenkring speelt. Ze vertragen. Gewoon een beetje oplettend zijn dus. Bij de ander zijn… Dat is een kunst.

 

Soms is zo’n simpele intentie alles wat je nodig hebt. Aandacht en liefde voor de mensen om je heen tonen.

Dan is het leven gewoon al supermooi.

 

Er staat een bekende video op YouTube waarin Bill Clinton zich tijdens de verkiezingsdebatten met volledige focus richt tot iemand in het publiek die een vraag stelt. Zoek maar eens naar ‘Clinton’s Debate Moment’. Hiervan kunnen we leren: blijf aanwezig, luister en wees dienstbaar voor de ander.

 

Charisma-type 3: Autoriteit, gezag, macht en leiderschap

Mensen die zich op een elegante en zelfverzekerde wijze presenteren, zijn uiterst charismatisch. Ze weten dat ze het waard zijn en maken daardoor geen onzekere, schokkerige of snelle bewegingen.

 

Dit type charisma herkennen we in stille, maar uiterst krachtige charismatische personen. Het is het soort mensen waarover men zich, wanneer zij een kamer binnenlopen, afvraagt: ‘Wie is die man?’ of ‘Wie is die vrouw?’, omdat er bij hen maar spaarzaam een hallo, lach of welkom vanaf kan.

 

Hun stilte is verfrissend. Sexy-relaxed zou je het kunnen noemen. Positief dus. Het zijn geen ‘gezellige’, ja-knikkende, stuiterende, hyperactieve bff’s, maar sensuele, stille, rustige, geaarde, oordelende, overzicht houdende, directe en duidelijke mannen of vrouwen.

 

Dit type charisma praat, lacht en knikt niet de hele tijd, want dat communiceert: ik ben behoeftig en ik heb een lage status.

 

Ze zijn zuinig met woorden en laten hun goedkeuring of afkeuring non-verbaal blijken. Met hun ogen nemen ze je in zich op en keuren ze je. Ja, dat is hard, maar wel goedaardig. Wie pas kwaadaardig zijn? De manipulatieve nice guys en pleasers die je naar de pijpen dansen. Wat is het dan verfrissend om dit type charismatische mensen te mogen ervaren.

 

Angelina Jolie is een uitstekend voorbeeld van dit type charisma, met haar langzame, vloeiende bewegingen die gezag uitstralen, hoewel ze ook veel focus-charisma toont. Kijk maar eens naar haar interviews.

 

Charisma-type 4: Visie

Visie is een essentieel onderdeel van charisma, omdat visie je ervan weerhoudt om met alle winden mee te waaien. Krachtige voorbeelden hiervan waren Steve Jobs en Martin Luther King, die letterlijk tot de laatste dag van hun leven doorgingen met bouwen aan hun missie.

 

Wat kun je doen om je charisma te verhogen?

De volgende gedragseigenschappen bevatten kenmerken van alle typen charisma, ze stralen allemaal autoriteit en leiderschap uit.

 

TIP 1

Laat anderen zich goed voelen

Wil je charismatisch zijn? Dan moet je beseffen dat het niet meer om jou gaat. Jij hoeft geen validatie meer te ontvangen van anderen. Als je charismatisch bent, ben jij degene die validatie, acceptatie en bemoedigingen uitdeelt. Charisma is ‘laten zien hoe goed anderen zijn’.

 

Als je interessant wilt worden, moet je geïnteresseerd zijn.

– David Ogilvy

 

Laat anderen voelen dat zij het centrum van het universum zijn. Laat ze bovendien emoties voelen. Dat doe je als volgt:


	Luister aandachtig en gefocust.



	Heb compassie voor jezelf en anderen. Moedig anderen dus aan om al hun gevoelens te uiten.



	Word ‘zacht’: word kalm, maak je ogen zacht en glimlach. Of denk aan een glimlach, dat werkt ook.



	Heb oog voor waarin anderen uitblinken, niet voor waarin ze tekortschieten.





 

Alles heeft schoonheid, maar niet iedereen ziet het.

– Confucius

 

Lees deze tip nog een maar keer: laat anderen zich goed voelen. De nadruk ligt hier op het woordje ‘anderen’. Het gaat hier dus niet om jou. Je geeft iets aan een ander, zoals aandacht of een compliment, zonder iets voor jezelf terug te verwachten. Dat is de sleutel: een zuivere, goede, onbaatzuchtige daad van jou – iemand met waarde.

 

TIP 2

Creëer schaarste: charismatische mensen stoppen op hun hoogtepunt

Er is maar weinig charismatischer dan schaarste. Met andere woorden: weet wanneer je moet stoppen. Ben je er, wees er dan goed en maak het contact met anderen zinvol en bijzonder. Blijf echter niet te lang hangen en stop voordat het leuke gevoel begint af te sterven.

 

Maak je geen zorgen, je verlaat de ander natuurlijk niet voorgoed. Je kunt altijd terugkeren. Sterker nog: jullie zullen hierdoor altijd naar elkaar terugkeren, omdat er nog interessante, onafgemaakte onderwerpen zijn. Daardoor zal er nieuwe energie in de interactie zijn.

 

Zet afwezigheid in voor respect en bewondering.

Gebruik schaarste om waarde te creëren.

Weet wanneer het tijd is om te gaan.

– Robert Greene

 

Met andere woorden: charismatische mensen weten anderen continu in afwachting en spanning te houden door een gevoel van onvoorspelbaarheid achter te laten.

 

Laat de ander achter met het gevoel méér te willen.

– Robert Greene

 

TIP 3

Heb stiltetolerantie

Stiltetolerantie, wat is dat? Dat houdt bijvoorbeeld in dat wanneer iemand je een vraag stelt, je een paar seconden wacht voordat je antwoord geeft. Wees helemaal stil, beheerst en rustig en houd de spanning vast als de ander niet direct reageert. Bijkomend voordeel hiervan is dat je de ander zo de kans geeft om uit te praten.

 

Degene die het stilst is, is eigenlijk degene met de meeste controle in het gesprek.

 

Je kunt dit ook gericht inzetten als je een vraag stelt, om zo meer informatie naar de oppervlakte te halen. De ander zal de stilte namelijk automatisch opvullen, en dat levert waardevolle informatie op.

 

Charisma heeft sowieso van alles te maken met aanwezig zijn zonder iets te zeggen.

 

Charismatische mensen hebben overigens altijd voldoende gespreksstof, maar ze kiezen er bewust voor om stil te zijn omdat ze weten hoe krachtig dat is.

 

Bij onderhandelingen geldt: degene die het eerst spreekt, verliest.

 

De voordelen van deze stiltes zijn oneindig: in stilte wordt al het andere gecommuniceerd, wat niet met woorden gecommuniceerd kan worden – en dat is héél veel. Aantrekkingskracht en fysieke aanraking kunnen nu bijvoorbeeld een kans krijgen, maar ook geeft het de ander de gelegenheid om de stilte te doorbreken en daarmee emotioneel in jou te investeren.

 

Er zit wijsheid in de ruimte tussen gedachten. De ruimte tussen woorden. De ruimte tussen twee noten in de muziek. Een stille blik tussen twee mensen. De ruimte tussen twee ademhalingen. En de rijke stilte in de natuur.

– Eckhart Tolle

 

Wat handvatten voor meer stiltetolerantie:


	Blijf zo lang mogelijk stil – warm en in verbinding, maar stil – zodat de ander juist vragen gaat stellen en interesse gaat tonen in jou.



	Reageer niet direct als iemand iets zegt.



	Probeer stiltes niet op te vullen. Ook – zelfs vooral – aan de telefoon. Laat de ander maar komen. Laat het een uitdaging zijn. Vul stiltes niet steeds met opvulwoordjes als ‘uh’, ‘in feite…’, ‘weet je’ of ‘en zo’. Dat is wat bff’s en onzekere people pleasers doen.



	Zeg altijd precies genoeg – of zelfs minder dan nodig is. Absorbeer juist informatie over anderen. Veel zeggen is gewoontjes en toont weinig controle.



	Wacht een paar seconden voordat je antwoord geeft op een vraag. Neem de tijd om een antwoord te bedenken. Dat komt sterk over.



	Maak je een grapje, vul de stilte daarna niet direct op met woorden of door de spanning weg te lachen.



	Gebruik eventueel rustige handgebaren om jezelf af te remmen.





 

Laten we een uitstapje maken naar dating. Je herkent het vast wel in een romantische context: direct reageren en hardop lachen is dé manier om seksuele spanning te laten verdwijnen en de erotiek te doden. Deze drie manieren zijn het bekendst:


	Seksuele spanning laten verdwijnen door oogcontact te verbreken. Als je steeds als eerste wegkijkt, communiceer je dat je de spanning niet aankunt. Doe dat dus niet te vaak.



	Seksuele spanning laten verdwijnen door ‘sociaal te lachen’. Als er eenmaal seksuele spanning is ontstaan, wees dan geen bangerik en lach de spanning niet weg. Door te lachen doe je iedere vorm van spanning teniet, zodat er vriendschap voor in de plaats kan komen. Pas daar dus mee op – zowel in chatberichten als in het echt.



	Seksuele spanning laten verdwijnen door stiltes op te vullen met woorden. Zo is er geen ruimte voor alles zeggende blikken. Durf dit spelletje in stilte te spelen.





 

De stilte zegt alles.

 

Er gaan talloze krachten schuil in stiltetolerantie.

 

Ik weet wel wat ik weet. 

Ik wil juist informatie!

 

Bovenal: geniet van de stilte. Sta je voor een groep? Kijk dan rond in het publiek en geniet daarvan. Spiegel tijdens deze pauzes het publiek: een paar seconde per persoon. De stilte moet vrijwillig en geliefd zijn. Alleen dan heeft het kwaliteit.

 

Hoe minder je praat, hoe meer mensen over je woorden gaan nadenken.

 

TIP 4

Reageer niet direct maar gecontroleerd

Als je charismatischer wilt worden, probeer de ander dan niet te ‘pleasen’ door direct of zo snel mogelijk te reageren.

 

Snel en direct reageren impliceert dat je validatie zoekt, maar als je charismatisch wilt zijn, moet je validatie juist uitdelen. Als je altijd meteen doet wat andere mensen willen, zal je hen juist gaan irriteren.

 

Reageer dus niet direct – ook niet met je lichaamstaal. Heb juist een lage reactietijd.

 

Dus:


	Praat minder.



	Pauzeer langer en vaker.



	Lach minder.



	Knik minder.





 

Doe het wel met eigenwaarde en zelfvertrouwen. Je stilte en rust moeten echt zijn, anders is het creepy.

 

Nog meer eigenschappen van dit non-reactieve type charisma:


	Als iemand je aanspreekt of roept terwijl je in gesprek bent, excuseer je dan bij je gesprekspartner, of maak het gesprek eerst af. Draai je pas daarna rustig naar de persoon die je aansprak.



	Stelt iemand je een vraag, antwoord dan niet direct ‘omdat je eindelijk de kans krijgt om iets te zeggen’. Wacht een paar seconden en geef dan pas antwoord. Óf laat écht zien wie hier de lakens uitdeelt door niet eens op de vraag in te gaan en gewoon een ander gespreksonderwerp aan te snijden.



	Wacht steeds zes seconden als het jouw tijd is om te praten. Blijf de ander uiteraard wel normaal aankijken.



	Lach niet op alles wat de ander zegt. Wees soms gewoon stil.



	Praat niet snel, maar antwoord langzaam. Pauzeer ook voor extra positieve spanning, niet alleen tussen je zinnen, maar ook midden in je zinnen.



	Beweeg rustig, dus niet reactief op je omgeving.



	Kom langzaam dichterbij.



	Buig niet voorover als je de ander heel graag wilt kunnen horen, maar blijf rechtop staan. Als ergens bijvoorbeeld luide muziek is, zijn we vaak geneigd om naar voren te buigen. Ga liever, met een rechte rug, dichter bij je gesprekspartner staan.



	Keer je niet direct naar iemand toe terwijl je praat. Doe dat pas wanneer die persoon het verdiend heeft.



	Als iemand iets van je wil – bijvoorbeeld dat je wat dichterbij komt zitten – doe dat dan niet direct. Laat merken dat je het gehoord hebt, wacht lekker even en doe het op je eigen tempo, en alleen als je het ook een goed idee vindt.



	Geef spaarzaam en mondjesmaat informatie prijs. Houd anderen nieuwsgierig.



	Als je een spaarzame – en dus bijzondere – glimlach weggeeft, doe het dan langzaam. Laat de lach langzaam op je gezicht ontstaan.



	Blijf niet de hele tijd bij één persoon plakken, maar stap ook even weg – vooral als iemand anders het gesprek komt overnemen. Is je gesprekspartner leuk? Als je ruimte laat en niet te veel plakt, komen mensen al-tijd terug, met meer enthousiasme.



	Wees rustig, authentiek en geaard. Based, zoals ze dat ook wel noemen.





 

Het is sowieso goed om altijd twee seconden te wachten voor je reageert. Dat heeft wetenschappelijk ondersteunde voordelen, zie het boek ‘Ons feilbare denken’ van dr. Daniel Kahneman. Sterker nog: wanneer je direct reageert, verliest zelfs de effectiefste, meest gevatte opmerking zijn kracht. Zo’n pauze, ook wel een ‘pregnant pause’ genoemd, zorgt ervoor dat de punchline van een grap beter overkomt.

 

Wil je dat anderen je leuk vinden? Stop dan met proberen om anderen je leuk te laten vinden.

Dat noem je: niet pleasen.

 

TIP 5

Ga nóg een stapje verder met ‘niet pleasen’ als je charismatisch wilt flirten

Vind jij meelopers die iedereen naar de pijpen dansen aantrekkelijk? Nee, niemand houdt van zulke types. Charismatische mensen doen dat dus niet. ‘Niet pleasen’ en ‘niet reageren’ zijn dus belangrijke stappen voor meer charisma, maar bij flirten mag je zelfs nog een stapje verder gaan. Wil je meer charisma bij het flirten, dan is deze paragraaf dus voor jou.

 

Pas de vorige tip toe én denk ook aan onderstaande dingen om dit principe van niet pleasen en niet reageren in de praktijk te brengen:


	Verander je mening niet. Je nee blijft bijvoorbeeld een nee. Stevig. Je bent toch geen speelbal van anderen die jou volledig in hun macht hebben?



	Blijf bij je gevoel. Wees ook hier geen speelbal van de ander. Voel je je bijvoorbeeld verveeld en merkt je date dat op, blijf dan bij je gevoel en ga niet opeens geforceerd blij doen. Blijf positieve aandacht belonen en blijf lekker flirten, maar blijf wel bij je eigen gemoedstoestand.



	Leun niet naar voren als je met de ander praat. Dat schreeuwt dat je niet bij jezelf blijft, maar de ander centraal stelt. Niet charismatisch dus. Blijf recht staan – zelfs in een luide omgeving – en laat de ander ook genoeg moeite doen om zich tot jou te keren.





 

Blijf bij jezelf terwijl je bij de ander bent. Dat is de kunst van charismatische, alerte en warme aanwezigheid.

 



CHALLENGE 1

Spreek met ‘command tone down’

Heb je ooit gehoord van ‘command tone down’, of ‘downtalk’? Zet aan het einde van iedere zin die je uitspreekt ook daadwerkelijk een punt. Dat doe je door met je stem omlaag te gaan bij het laatste woord van de zin, eventueel gevolgd met een of twee seconden pauze.

 

Met deze ‘vocale vooronderstelling’ toon je veel charisma. Door dit te doen word je geloofd en kom je als een leider over die mensen ook echt willen gaan volgen.

 

Spreek luid. Spreek langzaam. Spreek lager. En pauzeer.

– Charles Black & Luuk Zwart

 

Voor nog meer charisma kun je hier nog een stapje verder mee gaan en het ook in een vraag toepassen. Spreek je vraag uit alsof er niet eens een vraagteken in de zin zit: ‘Kun je alsjeblieft het raam dichtdoen.’ Punt. ‘Hoe oud ben je.’ Punt.‘Waar kom je vandaan.’ Punt.‘Vertel me wat je het leukste vindt aan je werk.’ Punt.

 


Als je iemand iets wilt laten doen – of het nou via een commando gaat of een vraag – maak je simpelweg gebruik van command tone down, gevolgd door stilte.




 

Maak bovendien elke zin af die je start. Maak sterke, laag eindigende zinnen, en houd het volume vast. Praat niet meer met twijfel. Daar is geen enkele reden toe.

 


Zet niet alleen aan het einde van je zinnen een punt, verander je komma’s ook gewoon in punten. Spreek niet met komma’s, maar spreek met punten. Laat je verhaal niet altijd maar door en door en door gaan.




 

Jouw challenge is om een week lang command tone down te gebruiken. Bij je zinnen en bij je vragen.

 


Is deze challenge gelukt?

Deel je ervaringen via community.hetnlpcollege.nl.




 

TIP 6

Essentieel: communiceer goed, duidelijk, aangenaam en verstaanbaar

Je charisma staat of breekt met deze tip. Mensen waarbij je constant moeite moet doen om ze te verstaan of te begrijpen, verliezen niet alleen al hun charisma, maar het is ook nog eens onmogelijk om een sterke verbinding met hen te maken.

 

Communiceer dus goed, duidelijk, aangenaam en verstaanbaar:


	Praat op een duidelijk volume, met een luide stem. Je kunt nooit te hard praten, te zacht praten is juist een probleem.



	Praat met een rustige stem die acceptatie afdwingt. Wees niet reactief in hoe je spreekt.



	Mompel niet, praat alsof je een scène uit een stuk van Shakespeare speelt.



	Praat met een aangename, zachte, warme stem. En met een lage stem als je een man bent.



	Werk aan je uhm’s. Je kunt dat gewoon trainen.



	Praat volwassen.



	Praat met persoonlijkheid en overtuiging, op een manier die duidelijk maakt dat je weet wat je wilt. Altijd en overal.



	Adem diep in en uit, vanuit je buik.



	Praat langzaam.



	Kijk mensen aan als je met ze praat.





 

Het is fantastisch wat je kunt krijgen als je er rustig, duidelijk en met autoriteit om vraagt.

– Meryl Streep

 

TIP 7

Praat langzaam

Waarom is langzaam praten belangrijk? Als je heel snel praat, impliceer je onbewust dat je niet belangrijk bent. Je mag van jezelf zo min mogelijk tijd en ruimte innemen, dus raffel je je zinnen af.

 


Vergelijk ‘Er was eens een koning en twee prinsen’ met ‘Er was eens… een koning… en twee prinsen’.




 

Langzaam praten zorgt er bovendien voor dat je gesprekspartner je beter begrijpt en zich makkelijker op je verhaal kan focussen.

 

Kortom: praat zo langzaam mogelijk. Overdrijf het zelfs – tot het punt waarop je denkt dat je anderen gaat vervelen met je lage tempo. Want als je rust, vertrouwen en charisma wilt uitstralen, kun je nooit te langzaam spreken.

 

TIP 8

Beweeg langzaam, rustig en vloeiend

Doe voortaan het volgende:


	Loop op een langzaam tempo. Een derde van je normale snelheid.



	Beweeg langzaam, kalm, rustig en vloeiend, alsof je onder water bent. Dat geldt bijvoorbeeld ook voor je oogbewegingen.



	Zorg voor vloeiende, langzame overgangen van gezichtsuitdrukkingen, zoals lachen. Maak geen onverwachtse, plotselinge bewegingen – bijvoorbeeld met je hoofd.



	Adem laag, diep en rustig.





 

Kalm, krachtig, gecontroleerd en mannelijk. En dan niet doen alsof, maar het zijn. Wat daarbij helpt, is je aarden (zie 4.3.10).

 

TIP 9

Houd je bewegingen klein en subtiel

Charismatische mensen zijn subtiel, ook in hun bewegingen. Lichtjes knikken is bijvoorbeeld subtieler dan hevig knikken, en glimlachen is nóg subtieler dan knikken. Het communiceert sociale intelligentie omdat je met minimale middelen een gevoel of boodschap kunt overbrengen.

 


Houd je hoofd stil tijdens een gesprek, in plaats van constant (ja) te knikken. Dat draagt bij aan jouw stilte en kalmte.




 

TIP 10

Pak je ruimte, neem de troon

Te veel mensen doen dit niet, zonder dat ze het weten. Wees niet een van hen. Neem juist veel ruimte in. Letterlijk en figuurlijk. Hoe?


	Neem de tijd als je praat. Raffel je zinnen niet af, maar spreek langzaam en luid.



	Loop je een ruimte binnen? Haast je niet direct naar een plek waar je minder opvalt, maar blijf even in de deuropening staan, kijk even rond en loop daarna langzaam door. Je mag gezien worden.



	Ga niet altijd opzij voor mensen. Ben jij altijd degene die opzij moet als je iemand passeert en er weinig ruimte is? Let er dan eens op of je misschien de gewoonte hebt om iedereen aan te kijken, en kijk wat er gebeurt als je mensen bewust negeert. Als je net doet of je hen niet ziet, is de kans groot dat ze voor jou opzij gaan.



	Sta en zit niet ineengedoken, maar neem je ruimte.



	Zit en sta niet voorovergebogen. Schouders naar achteren, borst vooruit, solar plexus open en naar voren gericht.



	Doe alsof je borst en kruin met een touwtje aan het plafond omhooggetrokken worden, iedere keer als je een ruimte in loopt.



	Heb een open houding: bescherm je borst niet met je armen, een drankje of iets anders.



	Voor nog meer power: sta als een generaal, met je handen achter je rug.



	Kijk niet doelloos naar je telefoon, maar neem de ruimte om je heen in je op.



	Neem een brede houding aan. Pak gerust je ruimte. Mensen zonder charisma doen er alles aan om minder ruimte in te nemen.





 

Ga door het leven met je borst vooruit en schouders naar achteren.

– Jordan Peterson

 

Ga door het leven met een houding zonder twijfel – en al helemaal niet met twijfel aan jezelf. Doe whatever the hell je wilt.

 

TIP 11

Ontspan je, neem geen ‘charismatische houding’ aan

In de vorige tip heb ik je geadviseerd om je schouders naar achteren te gooien en een open houding aan te nemen, maar er is een nog veel belangrijker advies: wees congruent.

 

Als je geforceerd een krachtige houding aanneemt omdat dat moet van jezelf, terwijl je daar eigenlijk helemaal geen zin in hebt, komt je houding niet overeen met hoe je je voelt. Het is incongruent.

 

Zit dus liever op je gemak in een gesloten houding, dan geforceerd in een open houding. Neem de houding aan die helemaal bij jou past. Waarschijnlijk is die daardoor automatisch meer ontspannen. Dát is daadwerkelijk charismatisch.

 



CHALLENGE 2

Maak (meestal) oogcontact

Oogcontact maken is over het algemeen charismatisch. Kijk mensen diep in de ogen en verbind met hen op dat niveau, zonder woorden.

 


Wat is de beste manier om iemand te leren kennen? Door de ander recht in de ogen aan te kijken. Vooral als je iemand begroet die je een warm hart toedraagt is warm en diep oogcontact een kans om echt een stuk verbinding te geven. Pak de ander vast en maak even goed contact, zonder weg te kijken.




 

Het sleutelwoord is hier: meestal is oogcontact goed. Jij bent bij voorkeur de laatste persoon die het oogcontact verbreekt. Er zijn echter talloze uitzonderingen en nuances:


	‘Match’ de intensiteit van het oogcontact dat je maakt met dat van de ander. Maakt iemand maar sporadisch oogcontact, doe dat zelf dan ook.



	Stap over op een ‘zachte focus’ in je ogen. Niemand vindt het fijn om aangestaard te worden.



	Knipper regelmatig met je ogen, anders is je blik onnatuurlijk.



	Kijkt de ander weg, kijk zelf dan ook weg.



	Kijk mensen alleen recht van voren in de ogen aan! Iemand vanuit een hoek aankijken komt niet open over en getuigt niet van charisma. Bovendien ziet het er een beetje creepy’uit.



	Waag het niet om naar de grond te kijken. Nooit.





 

Met intens en ontspannen oogcontact kun je echt verbinden in een gesprek.

 

Geef jezelf als ‘gimmick’ de opdracht om de komende week steeds de laatste te zijn die het oogcontact verbreekt. Vergeet niet om je blik dan ook zachter te maken, anders wordt het eng en onprettig voor de ander. Goede oefening!

 

Overdrijf niet met oogcontact. Ze zeggen altijd: na 7 seconden is het slaan of zoenen.

 


Is deze challenge gelukt? Heb jij deze week steeds als laatste het oogcontact verbroken? Deel je ervaringen van deze challenge via community. hetnlpcollege.nl.




 

TIP 12

Blijf dicht bij jezelf door je te uiten

Doe deze dingen regelmatig om – zoals dat zo mooi heet – ‘dicht bij jezelf te blijven’:


	Uit wat je voelt.



	Vorm je eigen mening over allerlei zaken.



	Zeg en doe wat je wilt.





 

TIP 13

Wees kwetsbaar, met volle overgave

Laten we meteen met voorbeelden beginnen om dit principe van openheid en kwetsbaarheid te schetsen:

 

Voorbeeld 1

Kom je een ruimte binnen, sta dan even stil. Niemand durft dat, dus jij valt direct op als de charismatische persoon die dat wel durft. Dit is een kwetsbare daad, want niemand durft zo open en bloot bij de deur te blijven staan zodat iedereen naar je kijkt. De meeste mensen willen meteen onopvallend doorlopen naar een anoniem plekje in de ruimte.

 

Voorbeeld 2

Ben je bijvoorbeeld op een netwerkbijeenkomst, ga dan midden in de ruimte staan, met een open houding, en kijk lachend de ruimte in. Binnen 20 seconden word je gegarandeerd door iemand begroet en zit je in een bijzonder gesprek. En inderdaad: niemand durft dat, maar jij valt direct op als de charismatische persoon die dat wel durft.

 

Dit zijn slechts twee voorbeelden van kwetsbaarheid, het kan op duizenden manieren. De uitdaging is om na te gaan wat je eng vindt en normaal gesproken niet doet, en dat juist te gaan doen.

 

Geef je niet half. Zet niet een kleine glimlach op, maar een grote. Bied niet aarzelend een knuffel aan, maar spreid je armen helemaal. Je kunt nooit genoeg geven en je kunt nooit kwetsbaar genoeg zijn. Je kunt het altijd blijven vergroten in je betekenisvolle interacties.

 

TIP 14

Beloon goed gedrag (en negeer slecht gedrag)

Je hoeft niet per se zelf steeds nieuwe gespreksonderwerpen aan te snijden of nieuwe vragen te stellen, maar wat je wel altijd moet doen, is anderen belonen als ze moeite doen en interesse in je tonen met een vraag of een nieuw gespreksonderwerp. Antwoord de ander dan met je volledige aandacht en warmte.

 

Als je dat niet doet, zullen anderen de volgende keer wel twee keer nadenken voordat ze weer moeite voor je doen om sociaal te zijn. Ze verwachten dan – terecht! – dat ze de volgende keer weer een non-reactie van je zullen ontvangen. Voorkom dat en reageer altijd positief en met aandacht wanneer iemand positief en met aandacht iets aan je vraagt of je begroet.

 

Stel, je krijgt het volgende berichtje van een vriend die je al een tijdje niet gezien hebt:

[19-6 11:13] Vriend: Ik was in de buurt daarom belde ik ff 

[19-6 12:31] Rubin: Ah ben weekendje weg

 

Houd het dan niet bij dat ene berichtje terug, maar toon wat liefde:

[19-6 19:45] Rubin: Trouwens wel heel leuk dat je belde. Hoe gaat het met je? 

[19-6 19:47] Rubin: Ik had het gaaf gevonden als je even langskwam.

 

Zie je? Dat is nou sociaal: doet iemand lief naar jou, dan doe jij lief en voorkomend terug.

 

Met andere woorden: conditioneer anderen om leuk op je te reageren. Dat kan op verschillende manieren. Doet iemand iets aardigs voor je: reageer dan positief en vriendelijk. Zegt iemand iets spottends, keer hem de rug toe en doe alsof je het niet gehoord hebt.

 

Acteur Russell Brand doet dit tijdens interviews altijd subtiel. Toen een presentator hem bijvoorbeeld beledigde tijdens een interview, noemde Brand het een oppervlakkige opmerking, keek een andere kant op en begon een nieuw gesprek met iemand anders. Toen de presentator hem later weer een normale vraag stelde, reageerde Brand positief en vriendelijk, maar toen de presentator vervolgens een beledigende grap maakte over Brand’s accent, reageerde Brand zonder het oogcontact te verbreken met een afwerende grap.

 

Beloon slecht gedrag dus nooit, en beloon goed gedrag altijd. Geef mensen een kans om geen rotzak meer te zijn, en benoem hun gedrag als ze door blijven gaan. Dat zijn allemaal krachtige, non-verbale handelingen. De presentator voelde de afkeuring van Brand. Hij speelde niet mee zolang de presentator zich onbeschoft gedroeg. Het gevolg: de presentator gaf Brand een oprecht compliment en Brand reageerde extreem positief, de toon was gezet. Behandel hem slecht en voel de steek, laat oprechte vriendelijkheid zien en krijg de sweetheart.

 

TIP 15

Heb eigenwaarde

Pilaar 3 van dit boek draaide al volledig om eigenwaarde, en hier vat ik het nog een keer samen omdat het de belangrijkste pilaar van zelfliefde is.

 

Eigenwaarde betekent dat je jezelf waardig vindt, ongeacht je daden, emoties, resultaten en fouten. Ik ben oké – en ik blijf oké – no matter what.

 

Niet-charismatische mensen denken: ik wil A, maar ik heb nog niet genoeg B. Ik moet groeien want mijn huidige zelf is niet goed genoeg.

 

Charismatische mensen weten: ik kan vragen wat ik wil, puur omdat ik ik ben. Ik ben al goed genoeg, en daarbovenop zijn er vaardigheden waarin ik kan groeien.

 

Sterker nog: mensen met eigenwaarde hoeven niet per se te imponeren of zich anders voor te doen dan ze zijn, om daardoor leuk gevonden te worden. Ze hoeven bijvoorbeeld niet minder rustig of druk te worden, maar kunnen hun persoonlijkheid volledig omarmen: ze blijven zo rustig of druk als ze zijn en reageren niet op anderen om erbij te horen. Op die manier zijn ze supercharismatisch en aantrekkelijk, op hun eigen manier, omdat ze lekker zichzelf mogen zijn.

 

Ondanks dat ik me vandaag niet zo aantrekkelijk voel, wilde ik je vandaag even mee uit vragen.


SLOTWOORD 

 

Dit waren de vijf pilaren van zelfliefde. Heb je alle challenges gedaan? Gefeliciteerd, je hebt concrete stappen gezet naar meer zelfliefde!

 

De komende tijd zal je zien dat dit zich vanzelf nog verder zal ontwikkelen in jou: je gaat nog meer zelfliefde voelen, voor jezelf zorgen, compassie hebben voor je gevoelens, je eigenwaarde koesteren, eerlijk uitkomen voor wat je wilt, je grenzen bewaken en charismatisch je ruimte innemen.

 

Er is nog veel meer te ontdekken. Heb je je twee bonus e-boeken nog niet gedownload? Kijk dan op de volgende pagina.

 

Op jouw geluk!


JOUW TWEE BONUSSEN 

 

Je krijgt bij deze editie twee gratis bonussen voor meer zelfliefde:

 

Het Meditatie Handboek

Meditatieve oefeningen dragen bij aan jouw zelfliefde, omdat je daarmee tijd en aandacht voor jezelf vrijmaakt. Je vindt ze allemaal in deze bonus.

Vraag hem aan via hetnlpcollege.nl/meditatie-handboek

 

Grenzen Stellen & Nee Zeggen

Hierin vind je alles wat je moet weten over stoppen met pleasen en starten met grenzen stellen.

Vraag hem aan via hetnlpcollege.nl/grenzen-eboek


MEER VAN RUBIN ALAIE 

 

Dankjewel voor je aankoop van dit boek. Hoeveel mooie inzichten en ervaringen heb je al gekregen?

 

Ik ben ook maar een trainer met een droom om mooie zelfliefde-tools te maken. Als je dat wilt steunen met een review, is dat erg welkom.

 

Zou je een korte review willen achterlaten in de webshop waar je dit boek hebt aangeschaft? Je hoeft niet overdreven positief te doen, het mag oprecht zijn.

 

Jouw steun betekent veel voor mij. Daarom krijg je als bedankje extra korting op een van mijn andere producten naar keuze, om te groeien in coaching, communicatie en persoonlijke ontwikkeling.

 

Ga naar hetnlpcollege.nl/korting
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